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LA TECNICA DI SOLLEVAMENTO
DI DAVID RIGERT

di R.A. Roman - M.S. Shakirzyanov

All'inizio del movimento (fig.1) RI-
GERT pone i suoi piedi a circa 25 cm.
uno dall'altro; le gambe aperte verso
fuori. La proiezione delle prese cade sul-
'articolazione metataesale. Il tranco é
leggermente incurvato ed inclinato di
circa 20 gradi rispetto al terreno; le pelvi
(articolazione delle anche) sono piu alte
delle ginocchia. Le spalle sono posizio-
nate arretrate rispetto alle prese e le
braccia sono leggermente flesse ai gomi-
ti.

RIGERT abbassa le anche leggermen-
te, estendendo il suo tronco, "tenden-
do" la regione lombale e quindi ripor-
tando le spalle al di sopra delle prese
inizia il sollevamento vero e proprio. In
questo istante il suo tronco presenta
un'angolazione di circa 30 gradi rispetto
al pavimento (fig. 2).

11 sollevamento del bilanciere & prodot-
to dall'estensione delle gambe (fig.3-6).
11 suc angolo pelvico é sollevato e le
spalle sono portate pii avanti della
proiezione della verticale delle prese.
Il tronco é inclinato gradualmente e al-
lorquando la sbaira si avvicina alle gi-
nocchia (fig. 5) il tronco presenta la
sua inclinazione massima, in relazione
al pavimento (di circa 10 gradi). In
questo istante le spalle presentano la
loro massima distanza dalla linea delle
prese - circa 25 cm. - . Successivamente
il tronco si estende in unisoro cor l'e-
stensione delle gambe.

Quindi 'estensione delle gambe cessa
nel momento in cui 1'angolo alle ginoc-
chia presenta un valore di circa 150 gra-
di. In questo momento le prese sono al
livello delle ginocchia e le spalle sono di
circa 20 cm. pit avanti della verticale
passante per le prese; il tronco é incli-
nato di circa 25 gradi rispetto al terieno,
le gambe propriamente dette di 85
gradi, gli angoli all’articolazione delle
anche sono di circa 90 gradi (fig. 6). L’
estensione delle gambe durante la prima
fase di tirata dura 0.5 sec.

Di qui RIGERT solleva il bilanciere per
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mezzo dell'estensione del tronco. Le ar-
ticolazioni delle ginocchia e delle anche
sono portate verso l'avanti e il basso
(fig.7 e 8). 1l trasporto delle ginocchia
sotto le prese viene eseguito in 0.1 sec.
Le gambe sono flesse di 125 gradi alle
ginocchia, dopo di che la loro flessio-
ne cessa. In questo momento la presa
<ul bilanciere é a livello del primo ter-
zo della coscia e la sua proiezione ver-
ticale cade sulla meta dei piedi (fig. 8)
Le spalle sono di circa 7 cm. spostate
in avanti rispetto alla verticale delle
prese. L'angolo all'articolazione delle
anche e di circa 115 gradi, il suo tron-
co inclinato di 60 gradi rispetto al suo-
lo; le gambe propriamente dette ¢i 70
gradi.

RIGER'T termina la sua prima fase di ti-
rata in 0.6 sec e si prepara per la secon-
da: il sollevamento al petto.

Nella prima fase di tirata le prese sono
disposte rispetto al sollevatore in dipen-
denza dell'estensivne delle gambe. Men-
tre egli pora le spalle significativamente
verso l'avanti, molto di piu di quanto
altri sollevatori, il C di G del corpo e
posto verso il C di G del bilanciere. Co-
me risultato il bilanciere é discostato di
meno rispetto il sollevatore (solo 4 cm).
Il bilanciere si avvivina sempre di pit
al sol'evatore quando esso é alle ginoc-
chia (fig. 6 - 7). La velocita di solleva-
mento della sbar-a raggiunge 1.3 m/sec.
nella prima fase di tirata.

Dalla posizione della fig.8, RIGERT
eseque la porzione superiore del solle-
vamento (fig.9 - 10) per mezzo degli
sforzi simultanei delle gambe e del tron-
co. Estendendo le sue gambe ed il tron-
co esso viene a trovarsi ben piazzato sui
piedi, sollevando le spalle e leggermente
flettenido le braccia ai gomiti. La parte
superiore della tirata é eseguita in ma-
niera veramente dinamica 0.12 sec. ed
esplosivi:. La velocita del bilanciere as-
sume un valore di 1.65 m/sec. (fig. 10).

In collegamento con lo spostamernio
verto l'articolazione metatarso-falangea

del sistema atleta-bilanciere, il bilanciere
prima si muove verso l'avanti - alto du-
rante la posizione superiore della ti-
rata, e quindi verticalmente ad una di-
stanza di 2,6 cm verso avanti dalla sua
posizione iniziale alla partenza (fig.
8 -10).

Allora RIGERT eseque lo squat (fig. 11
e 14). Per un periodo di 0.08 sec dopo
la posizione superiore della tirata, quan-
do RIGERT é gia partito per abbassare
il tronc « e piegzre le sue gambe, eqli :ol-
leva apzena i suoi talloni dal terreno
(fig. 11). Successivamente inizia la fase
di non appoggio (area) dello squat, che
dura 0.2 sec (fig. 12). Il bilanciere con-
tinua a sollevarsi. Nel momento in cui
RIGERT pone i suoi piedi sulla piatta-
forma il bilanciere ha raggiunto la sua
massima altezza (98.5 cm) (fig. 13)
Durante la fase di ammortizzazione
(assorbimento dello shock) dello squat,
che dura 0.45 sec.. il bilanciere scende
di 27.5 cm e fissato al petto ad una al-
tezza di 71 cm. dal terreno. Lo squat
completo € esequito in 0.73 sec.

Durante lo squat il tronco é inclinato
verso avanti leggermente; le anche scen-
dono molto in basso e toccano le gambe
propriamente dette; le ginocchia ruotate
in fuori ed i gomiti sono sollevati verso
l'alto (fig. 14, posizione 14). Di qui.
sollevando le anche ed inclinando il
tronco un po di piu, RIGERT si solleva
dallo squat (fig. 15) e spostando i suoi
pielli seriati insieme si prepara per lo
slancio finale.

RIGERT é eminente esponente dello
tlanci> dal petto, per cui noi analizze-
remo la statica, la cinernaiica e la dina-
mica di questo secondo gesto atletico
con pil dettagli.

All'inizio RIGERT posiziona le sue an-
che leggermente arretrate, cosi che la
superficie posteriore dei muscoli glutei &
a una distanza di 5,2 cm. dai talloni, la
quale distanza & il 3 per cento della sua
altezza (fig. 16). RIGERT adotta la cosi
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det:a posizii-ne "'normal”, nella quale
la linea verticale del C di G del corpo
passa, nel pianc frontale, at‘raverso 1'as-
se trasverso dell’articolazione delle an-
che. Questa posizione é vantaggiosa per il
fatto che il momento dovuto alla forza
di gravita alle articolazioni delle ginoc-
chia e delle ancli¢ é diminuito come ri-
sultato dell avvicinamento della linea di
gravita all’asse delle articola: icni.

La proi-zione delle pres sul bilanciere
¢ per lo piu sulla parte mediana dei pie-
di (spostemento i circa 1 cm. verso |
talloni) - circa a meta strada tra testa del-
le ossa metatarsali e calcagno, cioé nel
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punto medio dello scheletro del piede,
attraverso cui il peso del corpo é tras-
messo alla superficie d’appoggio della
'osizone ritta (posizione 16).

La proiezione del C di G del sisiema a-
tleta-bilanciere ¢ localizzabile a circa 12
cm. dalla fine del tallone delle scarpe
(11 cm. dalla fine del calcagno) o ad una
distanzi. del 45 percento rispetto alla
lungherza del piece. In relazione all'ar-
ticolazizne del'e anche, il C di G de! si-
stema atleta bilanciere é localizz: bile
a 4.5 cm. avanti al centro celle art-
colazioni delle anche (posizione 16a).
Durante il mezzo squat (fig 17, posi-

zione 17), RIGER™ sposta duramente le
sue anche verso dietro (é spostato di so-
lo 0.3 cm.). Mentre le ginocchia sono
spostate verso avanti e di lato durante
il mezzo squat, il C di G del sistema a-
tleta bilanciere & inoltre spostato in
questa direzione. Mentre scende di 1.5
cm. il bilanciere si sposta in avanti.

L’'abbassamento nel mezzo squat e di
14.3 cm. (8,3 percento dell’altezza). Le
gambe sono piegate ad un angolo di

'111.5 gradi alle ginocchia. Lo squat

procede ad una velocita non unifor-
me. Dall'inizio essa gradualmente au-
menta; quindi dopo aver raggiunto il
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suo valore massimo (0,96 m/sec.) scen-
de bruscamente. RIGERT si abbassa
lentamente ed interrompe il movimento
di abbassamento del bilanciere.

La traiettoria tracciata prima dell'ini-
zio dell’azione frenante (segmento A)
comprende 7.lcm. cioé il 49 pc. del
mezzo squat. La durata del mezzo squat
prima dell’azione frenante e di 0.31 sec.
1l rallentamento del bilanciere avviene
in 7,2 ecm. (porzione B). Sul ciclogram-
ma che presenta lo slancio, lo sposta-
mento del bilanciere é dato in relazio-
ne al centro delle prese. La durata del-
'azione frenante & di 0.19 sec. Verso
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l'inizio della fase di frenata l'angolo alle
ginocchia e di 133 gradi. La completa
azione di mezzo squat € esequita in 0.5
sec. 11 periodo di arresto nella posizione
di mezzo squat e di 0.07 sec.

Nello slancio (fig. 18 - 21) durante il
sollevamento del mezzo squat, il tronco
non e piazzato perfettamente verticale
ma verso l'avanti di 2.5 c¢m. 11 bilancie-
re é spostato dal mezzo squat rispetto
alla posizione iniziale in 0.18 sec., cioé
RIGERT eseque il sollevamento dal
mezzo squat 2.8 volte piu veloce che
lo squat.

Durante il sollevamento dallo squat,

come nel mezzo squat, il bilanciere si
muove ad una velocita variabile. Pro-
prio all'inizio, RIGERT cerca di accele-
rarlo. Il periodo di influenza attiva (ac-
celerazione) é di 0.15 sec..la traiettoria
di accelerazione - 9.5 cm. che rap-
presentano il 66 pc. della lunghezza del-
la traiettoria del mezzo squat alla posi-
zione iniziale (segmento C). Nell'acce-
lerare il bilanciere, RIGERT grava con
intierezza sui piedi. L'accelerazione del
bilanciere (dopo la fase accelerazione)
¢ di 9.8 m/sec 2 e l'angolo alla artico-
lazione delle ginocchia é di 140.6 gradi
(fig.18)
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Avendo completato la sua inflenza at-
tiva sul bilanciere, RIGERT sposta i
talloni sollevandosi di 3,2 cm. Nel mo-
vimento dello spostamento dei talloni
il bilanciere raggiunge la sua massima
velocita verticale - 1.56 m/sec. - ed &
1 cm. piu alto della sua posizione ini-
ziale al petto. In questo istante, le
gambe non sono completamente estese
all'articolazione delle ginocchia (153
gradi).

Avendo raggiunto la sua velocita verti-
cale massima, il bilanciere inizia a la-
sciare il petto, RIGERT continua ad
estendere le sue gambe alle ginocchia.
Dopo l'estensione completa (fig. 19)
egli spinge via e stacca i piedi dalla
piattaforma, eseque la divaricata delle
gambe sotto il bilanciere (fig. 20 - 21).
In questo istante il bilanciere ha ab-
bandonato il petto. Le braccia agiscono
sul bilanciere durante la fase aerea e i
piedi piazzati sulla piattaforma.
RIGERT slancia il bilanciere ad una al-
tezza di 25.5 cm (14.7 pc. dell'altezza)
relativamente alla sua posizione inizia-
le. Durante il segmento di ammortizza-
zione della divarica la sbarra scende di
5 cm.

Se uno calcola a quale altezza il bilan-
ciere puo essere sollevato dall’inerzia,
si trova che la sopra menzionata ve-
locita del bilanciere - 1.56 m/sec. &
insufficiente per sollevarlo ad una altez-
za sufficiente per fissarlo. In presenza
della ricordata velocita il bilanciere puo
di consequenza sollevarsi di solo 12.5
cm., mentre RIGERT lo solleva di 24.5.
Come pud dunque egli sollevarlo cosi
in alto? La spiegazione é che dopo che
il bilanciere ha raggiunto la sua massi-
ma velocita, RIGERT in 0.03 sec. spin-
ge via con la sua gamba sinistra che va
verso dietro. II bilanciere riceve un'ac-

celerazione addizionale di 2.3 m/sec2

durante questa azione. In 0.06 sec. egli
spinge con la sua gamba destra che va

verso l'avanti. Verso questo momento
la velocita del bilanciere cade brusca-
mente - a 0.96 m/sec. - L'accelerazione
addizionale (8.7 m/sec.2) creata dalla
spinta delle sue gambe, rer:'« possibile
la trasmissione della necesssria velo-
cita addizionale al bilanciere e di fis-
sarlo alla necessaria altezza.

Attraverso la divaricata il bilanciere
viene sollevato e RIGERT lo fissa al
di sopra del corpo con le braccia e-
stese (fig. 22 posizione 22).

La tecnica dello slancio di RIGERT &
ottimale per diversi particolari. Nella
prima fase ¢i tirata, durante l'estensione
delle gambe all'articolazione delle ginoc-
chia, eqgli - piti di altri atleti della stes-
sa altezza - inclina il suc {ronco e porta
le braccia verso avanti rispetto alla linea
delle prese. Come risultato, egli sposta
il bilanciere verso se stesso meno che
altri sollevatori.

Al termine della prima fase di tirata,
prima dell’apice della tiraze, RIGERT
adotta la posizione veramente vantaggic-
sa per il succestivo sollevamento. Egli
esegue l'apice della tirata in maniera si-
gnificativamente veloce (in 1.12 sec.)
rispet’o ad altri sollevatori ed il suo
apice della tirata é estrernamente esplo-
sivo.

Lo squat di RIGERT é veramente basso
sotto la sbarra; come risultato egli lo
fissa sul petto ad una altezza significa-
tivamente inferiore dalla piattaforma,
(41 pc. della sua altezza, mentre gli altri
sollevatori per lo pit a 44 pc.). La se-
zione di ammortizzazione del suo squat
é la stessi: come la media degli altri (16
p.c. dell’altezza). Da cido ne consegue
che se un atleta possirde una maestria

perfetta nel profondo e veloce squat,
allora il bilinciere non dovra essere
sollevato troppo in alto. RIGERT
solleva il bilanciere ad una altezza
significativamente pit bassa, consistente
nel 57 pe. della sua altezza (la media
per gli altri atleti & 60 pc.). Insieme cio
rende possibile a RIGERT di sollevare
con piu facilita il bilanciere.

RIGERT eseque lo slancio dal petto
con precisione e presentando paramenti
ottimali. Comunque, durante il solleva-
mento dal mezzo squat RIGERT sposta
il suo tronco verso avanti leggermente,
che non é desiderabile perché impedisce
la fissazione del bilanciere, che inoltre &
spostato verso 'avanti.

L'analisi della tecnica di sollevamento
di RIGERT esequita cinque anni fa ci
dimostra come la sua tecnica non sia
modificata. L'altezza della sua tirata
nell'accasciata €& costante; l’avvicina-
mento del bilanciere a RIGERT nella
prima fase di tirata, in relazione alla sua
posizione iniziale di partenza, sempre di
circa 4 cm. e la distanza delle prese che
si muovono verso avanti nella seconda
fase della tirata e di circa 2.5 cm. La ve-
locita del bilanciere, sia nella 1 che nel-
la 27 fase é rimasta costante e I'ammon-
tare di queste velocita, che indiretta-
mente riflette il carattere della forza ap-
plicata alla sbarra, risulta di 100 : 126.
Le caratteristiche spazio-temporali nello
slancio dal petto sono inoltre costanti.
In proporzione all’incremento al peso
sollevato, c'e stato solo un incremento
nella forza applicata al bilanciere, che
rende possibile di sollevare un peso piu
elevato alla stessa velocitd, e di conse-
guenza, alla stessa altezza. Cio conferma
la completezza nella formazione della
tecnica di questo buon atleta di classe
internazionale.
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- i D. Tancic - pagg. 6

- Sequenze di salto in alto - di Henry
[auterbach - pagg. 2

alto

n.9-1978:

S lanecio del disco di 1L
K. Steinmeltz - pagg. |

- Sequenze  di lancio del disco - di
H. Neu - pagg. 2

Neu - di

TRACKLE FIELD NEWS - Maggio "81
(inglese)
- Nehemial - Un uomo unico - pagg. 6
- Stagione all’aperto in pieno movimen-
to: Sanford scala il vertice - pagg. |
-Record  sugli  ostacoli  per pioneri
- page. |1

- Record di collega per Olsen - pagg. 1

- Un manuale 9.8 per glance - pagg. |
- Classifica

delle  corse ne femminile

- pagg. |

- Calda staffetta in Arizona - pagg. |
- Lista femminile del tennessee - pagg. |
- Sidney Marce in piena forma - pagg, 1

- Banks baste il suo record per due volte
- pagg. 2
- Nuovi volti sulla scena dei college

- pagg. 1
- Vattan corre in 10.04 - 20.28 - page.
- Migliori donne ucla - pagg. |
Ottey non disponibile per lo sprint
- page. 1
Nolizic dai college - pagy. 4
[CN intervista: Janes Sanford - pagg. 2
Notizie meetings - conflerenze
- pagg. 3

Notizie dal mondo - paggz. 1

1981 liste USA - paga. 3

- Previsionti yer 1 campionati ncaa
|
- pags. 2 .
- Previsioni per @ campionali aiaw

pagme. 2
- Sulla strada - pagg. 4
- Ritratti - pagg. 1
- Scena USA - pagg. 2
- S,mlus quo - pagg. |
Punto luropa - pagg.

Ne . ;
- Nel loro seano - pagg. 1

- Nuove dalle high school - page. 1

[

Informazioni meeting - pagg. |

- High school liste - pagy. 2

Su gente ¢ cose - page. 1

- Osservano atletica - pagg. 1

- Grand prix all’aperto - pagg. 2
- Ultime notizie - pagg. 2

- Lettere - pagg. 1

FRACK AND PIELD QUARTERLY

REVIEWN, 4- INVERNO 1980 (inglese)

-1l salto in lungo -

Il significato di una immagine mentale

del  macinamento  nell’insegnamento
della destrezza - di Fred DBrouns -
pagg.

di Tom Taller -
page. 3

- Lo stacco nel salto in lungo - di Ron

Packer - pagg. 2

Lo sviluppo dei salti in lungo ¢ triplo
- di John M. Craft - pagg. 3

Deviazioni laterali nel salto triplo - di
Jannes G. oy - pagg. 1

- Il salto triplo - di Bob Lawson - pagg. 1

'

La teenica del Foshury Flop - di Jesus
Despina - pagg. 6 )
Metodi di allenamento per saltare in al-
to - di Don Chin - pagg. | )
Lo corsa nel salto in alto - di Ken Do-
herty - pagg. 6
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- 11 futuro del salto in alto - di Vladimir
Djatshikov - pagg. 1

- La rincorsa nel salto in alto in modo
efficace - di Richard Sabel - pagg. 3

- Biomeccanismi di avviamento per
astisti - di Brant Me. Farlane - pagg. 3

- Salto con I'asta: fattori biomeccanici
di impugnatura, altezza e svincolo - di
Rich Altia - pagg. 6

- Asta: inscgnamuulo con allezze pro-

aressive - di Rich Altia - pagg. 2
ondizionamento per astisti - i

M. YVutman - pagg. 2

'

saltatori - di Lue lHlumghery - pagg. 4
Salti in basso da un box - di Phil-
lip L. Hausen - pagg. 2

Gli effetti dell’allenamento pliometrico
con pesi alle caviglie, sui conycnzionu]i
programmi di allenamento di Russ Po-
lhemus - Mark Osina Ed. Burkherelt -
Misse Poltersen - pagg. 3 )
Resistenza: un ruolo di supporlo nei
Salti - di Edelic Wilt - pagg. 2

EDUCATION PHISIQUE LET SPORT
N. 168 MARZO APRILE 81

(francese)

- Mimo e Sport - di Marcel Marceao
- pagg. 6

- Ginnastica scolastica: costruzione di
un programma - di R. Pasteur - pagg. 4

- Rughy: Come coprire per avanzare ...
- di Jean - Francois Stein - pagg. 3

- Giochi di resistenza - di Michel Brune-
au - paga. 4

- Gli esonerati in LEd. Visica - di Suzan-
ne Forgel - page. 5

- Pallavolo: la conduzione - di J.1. Badin
- page. 3

- I govani ¢ il loro corpo - 27 Parle
- Guy Cottet Ermard ¢ Alain Ker-
lan - pagg. 5

Ginnastica Ritmica: illustrazione di e-
sempi vissuti - Rispondere a degli ob-
biettivi precisi - 2 parte - di Daniele
Roger - pagg. 6

- La pallavolo: un gioco [lacile per i
bhimbi - 17 Parte - di D. Dekelelaere, A.
Hugot, N. Richard - pagg. 5

- La velocita: un fatlore essenziale per il
suceesso in Aletica - di I, Juillard ¢
A. Tronqual - pagg. 5

- Rugby: Azione individuale, efficacia
collettiva - di Rene Deleplace - pagg. 5

- Pallamano: L allenamento teenico - tat-
tico del debuttante - 2°  Parte - di
Jeude Defense - pagg. 2

- Lo statuto particolare dell’Inscgna-
mento di Ed. Fisica - di Lucien Herr -
pagg. 3 .

. Trasmissione dell’apprendimento  in
Educazione Fisica - di M. Dubois e
P. Godin - pagg. 6

. Tiro con I'arco - di C. Duchatel - pagg. 3

Condizionamento ¢ allenamento per

liva_con pazienti psicotici - di Huber-
tus Deimel - p wg. 5

- Aspetti della qualitativa ricerca sul mo-
vimento - di Torsten Petersen - pagg. 8

- Lezione di nuovo: (Illl:llli() e come par-
tire? - di Eberhard Helms - pagg. <4

- Sillabario interno comer parte della
pianificazione scolastica - di Jurzen Ii-
scher - pagg. 3

- Pubblicazioni specifiche sullo sport e
sul movimento: pallavolo - di Michacl
Medler - |Ju;[{;_f. 12

- Palla oltre la corda: un sioco con mol-

. g, . . =

te possibilita - di Michael Medler/A.
Schuster - page. <

n.2.1982:

- Educazione al movimento come edu-
cazione alla percezione - di C. Klein-
dienst - Cachay - pagg. 12 _

- Il movimento come base dell’educazio-
ne estetica nella seuola clementare - di
e o o iz
IEva Bannmuller - pagg. 9

- 1 giochi come mezzi di sensibilizzazio-
ne della percezione - di Dieter Seilz -
pagg. 5

- Educazione lisica nella scuola clemen-
tare - di . Kofink - pagg. 2 o

- La camera daria come altrezzo ginni-
co - di lrene Mayer - page. 7

-1l ritmo nella danza ¢ Pallenamento
fisico - di Eva Bannmuller - pagg. 2

n.3-1982:

- Teoria del movimento - i
Gohner - page. 8

- [ESU: una scala di attitudini per edu-
cazione [isica - di i‘slra:zck}'éclmsslcr{
Brauer - pagg. 5

Ulrich

n.4-1982

- Alternative nella preparazione degli in-
segnamenti sportivi? - di L. Muller -
page. 0

- Costruzione degli insegnanti sportivi -
di Jurgen Biclefeld - page. 7

- La canoa a scuola - di Jurgen Baur -
pagg. 0

- Il miglioramento attraverso lo sport -
di Bernd Hartmann - pagg, 2

- Introduzione del sistema di gioco nel
calcio - di Dieter Bremer - Jnu).;._\:g. 10 )

- Tavole delle norme del "Vienna cir-

cuito di coordinazione™ - di Sieghm'l

Warwilz - pa 1]

o,
=l

n.5-1982

- La relazione tra corpo ed identild -
alcune connessioni teoriche di socia-
lizzazione - di Ulrich Poppe - pagg. 8

- Il conlatto lisico - di Betting Wuarzel -

aoa. 2
Ildbb.-

IZsperienze [isiche attraverso il contal-
to fisico - di Helma Drefke - pagg. 6

- Ansia: aiuto od ostacolo? - di Jurgen
Wolrle - pag. 1

Possibilita i relazione dell’ansieta in
ginnastica - di Friederum Vormbrock
- pag. 1

Regole di sicurezza in palestra - di
Manf(red Selmtizerling - pag, |
Allenamento d’atlaceo contro la difesa
a zona nel basket - di 111, Schmidt/
G.D. Klein - pags. 10

Come rendere migliore I'avvio al tennis
- di Peter Krajewski - pagg. 3
Insegnamento sociale attraverso nuovi
contenuti - [Espericnze con il nuovo
"Tehouk-bale™ in educazione lisica - di
John Borchers - paga. 3

ASSISTENZA GRU EDILI
NOLEGGIO AUTOGRU
TRASPORTI ECCEZIONALI

EDILSERVICE s.r.l.
33100 UDINE - VIA BASILIANO, 65

TEL. (0432) 33364

SPORTUNTERRICHT (tedesco) -

n.1-1982: . _
. Elementi strutturali della terapia spor-
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LA PAGINA DELLE RECENSIONI

ATLETICA RICCARDI 1981 - 82

I2’, quella giuntaci in redazione, la
trentaseiesima edizione dell’an-
nuario dell’atletica della prestigio-
sa societa milanese. Presentato at-
traverso una lussuosa veste tipo-
grafica, la pubblicazione, assai nu-
trita e vivace nella parte fotografi-
ca, presentata un ricco sommario
con ben 19 articoli.

Tra le rubriche notiamo i simpati-
ci profili degli atleti azzurri che la
Riccardi ha dato alla nazionale,
una carellata sull’attivita delle cam-
pestri, una presentazione della
manifestazioni organizzate dalla
societa tra le quali di rilievo il Tro-
feo Maniolia, con ben 2008 studen-
ti delle scuole della provincia di
Milano, il IX Meeting Internazio-
nale Indoor del Gennaio scorso e
la ”Pasqua dell’Atleta’”. Immanca-
bile la pagina dei primati sociali e
le migliori prestazioni 1981 con
un’analisi sui piazzamenti societari
nei C.d.S.. Una nota sugli Allievi
della Riccardi Bisceglie, quelli del-
la societa madre, sull’attivita della
Riccardi Pavia ed una pagina dedi-
cata al settore tecnico.

La redazione dell’Annuario Ric-
cardi ha sede in via Amedeo d’Ao-

sta 2 + 20129 Milano.

41" PARALLELO

La rivista diretta da Elio Pappo-
netti e al sesto anno di vita. Il pri-
mo numero del Maggio 1982 rac-
chiude una serie di servizi speciali
sul Campionato Italiano di Marcia
Km 20 a firmna di Alfredo Berra,
Vanni Loriga.

Una pagina é dedicata alla marcia
delle Fiamme Gialle ed é scritta da
Gianni Corsaro. La redazione é in
via Tacito 4 - Formia (Latina).

PRESENZA NUOVA - Mensile
dell’AICS

La rivista edita dell’AICS (Asso-
ciazione Italiana Cultura e S_porl;)
& al suo tredicesimo anno di pub-
blicazioni. Prestata in una consi-
stente veste tipografica, quella re-
lativa al numero 15 del Giugno
scorso presenta un sommario assal
nutripo con I’Editoriale di Gianni
Usvaldi, Presidente Nazionale

NUOVA ATLETICA

AICS, la cui nota & dedicata al
ventennale dell’Associazione a
Ferrara.

Ben 18 servizi tra i quali lo ”Spe-

ciale Sport” un inserto di 16 pa-
gine con articoli di Ciro Turco (re-
sponsabile nazionale del settore
sport) sulla Cultura e lo Sport, un
reportage sul XXV Congresso In-
ternazionale dell’F.S.G.T., france-

se, una sintesi sul dibattito ad
Arezzo sulla Medicina Sportiva fir-
mato dal Dott. Tommaso Regi. Al-
tri servizi sulla corsa campestre, il
tennis tavolo, il Judo e il calcio
concludono il lungo inserto. Tra
gli articoli da segnalare quello sul-
lo sport e I’emigrazione, il Coni e
Giochi della Giove ntii, e tra le ru-
briche, un’intervista a Vittorio
Gassman di Mara Scarabo, ed una
sui Viaggi, Il Madagascar’, di Gi-
no Dellacasa. La redazione di
“Presenza Nuova” é in via Di Vi-
gna Jacobini 24 - 00149 Roma.

DIMENSIONE SPORT

A cura dell’UISP di Milano la
pubblicazione supplemente al n.24
di ALN (Arci Lombardia Notizie)
presenta un’articolo in prima pa-
gina titolato “Sport e Cultura” di
Mario Spinella, all’interno una ca-
rellata sulle manifestazioni e atti-
vita delle leghe provineciali nelle va-
rie discinline sportive; un’altro ser-
vizio sullo sport a Milano & scritto
da Girgio Gallicchi. Bruno Cerasi

firma “’Sport, valore umano e so-
ciale”, mentre Anna Maria Berenga
scrive sui Centri di formazione. 1l
numero si conclude con un servi-
zio sugli anziani con una nota sul-
I’adesione del Presidente della
Repubblica, Sandro Pertini, alle
manifestazioni UISP nell’anniver-
sario della resistenza. La redazione
e in via Manfredo Fanti 19 - Mila-
no.

ENERGIA ATAL

II numero di Maggio - Giugno
1982 della rivista apre il sommario
con una nota di Alfredo Berra sul-
I’abbandono dell’atletica da parte
del friulano Sergio Zanon, uno dei
piu prestigiosi tecnici e certamente
il pit qualificato tra i ricercatori
scientifici italiani in questo campo.
Segue uno scritto di Dalla Pria sul-
la riunione del nuovo Presidente
dell’ Associazione.

Oscar Eleni firma 1’articolo che ti-
tola "Le Chiese” dell’Atletica si
stanno separando. Un’analisi criti-
ca ed attenta sul delicato e diffici-
le rapporto fra le Societa i tecnici
ed i dirigenti con gli organi cen-
trali della FIDAL. Pierino Perego
ripropone un problema di attuali-
ta come l’assistenza sanitaria. La
rivista si conclude con un articolo
tecnico di Gianpiero Guerrini sui
400 ad ostacoli femminili che ana-
lizza i progressi cronologici della
specialita. La redazione e a Pavia
in via Cardano 19.

NUOTO QUATTRO

Una rivista di notevole qualita e
diretta da quell’ex campionessa di
lusso che & Novella Calligaris. Giun-
ta al secondo anno di pubblicazio-
ne "Nuoto Quattro™ presenta una
nutrita serie di servizi giornalistici
e fotografici assai interessanti e
vari. Sul numero 7 di Luglio 82 al-
cuni servizi speciali sui Campionati
Mondiali di Guayaquil in Equador,
curati da Donato Martucci, Marco
Spluga, Italo Kuhne e Valentina
Salvia, ed ancora servizi di nuoto,
pallanuoto, tuffi e sincro. Tra le
rubriche un interessante studio
sulle vitamine. La redazione di
“Nuoto Quattro” & in via Riccar-
do Grazioli Lante 30 - 00195 Ro-
ma.
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GUARDIAMO | GRANDI:
DUE CAMPIONI OLIMPIONICI A CONFRONTO

MIKLOS NEMETH (Ungheria)

Campione olimpico 1976

Miklos Nemeth si presento ai Gio-
chi olimpici di Montreal del 197€
molto bene preparato. Si qualifico
facilmente al suo primo lancio di
89.28. Nella finale lancio a 94.5¢
al primo tentativo vincendo cosi
la medaglia olimpica e stabilendo
il nuovo record mondiale.
Dall'analisi del materiale cinemato-
grafico rinreso in quella occasione
si pud constatare come egli dimo-
strasse un’alta stabilita nell’esecu-
zione tecnica del gesto. Presenta
una corsa d’avvio nella rincorsz
veramente decisa, che egli esegue
sulla parte anteriore dei piedi; 'ef-
ficace utilizzazione dell’inerzia ac-
cumulata attraverso la rincorsa-av-
vio (momento); I’esecuzione dello
sforzo finale lungo una lunga
traiettoria in un brevissimo perio-
do di tempo (la velocita di ripresz
é di 32 fig. al secondo); una preci-
sa applicazione delle forze dirette
lungo D’asse longitudinale del gia-
vellotto.

Molti particolari positivi possono
essere sottolineati nella tecnica
adottata dal campione olimpico.
Miklos usa una variante di 7 passi
per eseguire i passi di lancio, que-
sto metodo & adottato da tutti i
lanciatori ungheresi allenati da
Kulcsar, e dai migliori lanciatori
tedeschi quali Wolfermann e Wes-
sing. I1 braccio che trasporta il gia-
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vellotj.o, che risulta esteso e rilas-
sato e allo stesso livello delle spal-
le. In guesto modo, la posizione

del giavellotto & sempre sottoposta
al suo controllo. Nel muoversi ver-
so avanti ’atleta concede al brac-
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cio con il giavellotto di andare lon-
tano verso dietro. L’esemplare ese-
cuzione del passo incrociato (che
ha inizio dal ftg. 7), con laiuto
della contrazione attiva della co-
scia (movimento), in cui 'oscille-
zione del ginocchio destro & verso
lavanti-alto, appare chiaramente
dai fotogrammi presentati.

Nel ftg. 9si pud vedere Nemetl,
che attraverso la spinta della gar -
ba sinistra, cerca un movimento ci
T’passaggio in avanti’”’ della parte
sottostante il corpo in relazione ¢l
cingolo delle spalle e al giavellotto.
Il piazzamento del piede destro
nella posizione di lancio ha luogo
nell’arcata esterna del piede; la
gamba é fissata in maniera ottima-
le all’articolazione del ginocchio; e
la fase di ammortizzazione dell’in -
patto & minima. Muovendosi in
avanti, col lato sinistro che agisce
sulla ben resilientemente [flessa
gamba destra, Nemeth utilizza la
forza d’inerzia ottenuta durante la
rincorsa e il movimento di rotazio-
ne-estensione della gamba destra,
velocemente esegue il lancio nel
periodo temporale in cui il piece
sinistro arriva al suolo (ftg. 19-25).
Un lato sinistro del corpo in ten-
sione (ftg. 19-25) é una cosa mol-
to importante per l'utilizzaziore
della forza resiliente della musco-
latura.

Si puo notare che il braccio ri-
lassato che trasporta il giavellotio
e alla massima distanza dal punto
di rilascio nel momento in cui ha
inizio la porzione piu attiva dello
sforzo [inale (nell’istante dell’im-
patto del piede sinistro). In questo
momento, molti dei nostri atleti in
maniera eccessiva tendono i mu-
scoli del braccio destro e flettoro
il braccio all’articolazione del go-
mito.
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Il maestro di tutti: Janis Lusis

96.72
95.80
94,58
94.52
9422
94.08
93.90
93.84
93.80
93.54
92.74
92.72
92.70
92.64
92.06

I MIGLIORI GIAVELLOTTISTI DI SEMPRE

Ferenc Paragi
Bob Roggy
Miklos Nemeth
Detlef Michel
Michael Wessing
Klaus Wolfermann
Hannu Siitonen
Pentti Sinersaari
Janis Lusis
Seppo Hovinen
Antero Puranen
Helmut Schreiber
Jorma Kinnunen
Pauli Nevala
Dainis Kula

(Ungheria)
(USA)
{Ungheria)
(RDT)
(RFT)
(RFT)
(Finlandia)
(Finlandia)
(URSS)
(Finlandia)
(Finlandia)
(RFT)
(Finlandia)
(Finlandia)
(URSS)

Tata
Stoccarda
Montereal
Serlino O.
Oslo
Leverkusen
Helsinki
Auckland
Stoccolma
Helsinki
Saarijarvi
Ulm
Tampere
Helsinki
Mosca

23.4.80
29.8.82
26.7.76
9.5.82
3.8.78
5.5.73
6.6.73
27.1.79
6.7.72
23.6.76
24.6.79
27.7.79
18.6.69
6.9.70
21.6.80




COSI’ LANCIA:
DAINIS KULA (URSS)

Campione olimpico 1980

di Ugo Cauz
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Lancio del giavellotto:

DAINIS KULA (URSS)

Campione Olimpico 1980.

La sequenza si riferisce al lancio
di 88,40 ottenuto nella finale di
Coppa Europa 1981 a Zagabria.
Riproduzione non consentita.

© Ugo Cauz - 1982
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FRIULI - VENEZIA GIULIA

IN PILLOLE INTERVI¢

Alfio Surza:
campione italiano
Masters di N.A.F.

La sezione masters di Nuova Atle-
tica dal Friuli, che da quest’anno
ha preso il via ha gia il suo campio-
ne italiano. Durante i Campionati
nazionali masters (IMlontecatini 11-
12-13 giugno) aperti anche agli
stranier1 (oltre 1200 i partecipan-
ti), Alfio Surza, classe 1921 ha
vinto la gara del giavellotio nella
categoria masters sessanta ovvero
quella che comprende gli atleti fra
160 ei65 anni! Perinolti profani la
cosa pud sembrare strana, ma in
realta é la dimostrazione che ’do-
po 35 anni sprecati in banca’ co-
me scherzosamente dice lo stesso
Surza, in pensione dall’l dicembre
1981, e possibile rigenerarsi al
punto di riprendere dopo 40 anni
scarpette e pantaloncini e andare
ad allenarsi a Paderno magari sfi-
dando (Fer gioco qualche quindi-
cenne di buon livello regionale al
qguale & ancora possibile dare le
“paghe’ anche se per pochi centi-
metri. Surza, che & stato anche ter-
zo nel lancio del disco (ancora ol-
tre i 40m il suo personale attuale
con l'attrezzo da 1 kg. di tutto ri-
spetto), & nato il 13.9.1921 e nel
1942 vantava in atletica dei record
assai buoni come 50”6 sui 400m,
5776 sui 400 ostacoli, 50 m nel
giavellotto oltre ad essere stato per
due volte (nel ’47 e nel ’49) 3. ai
campionati nazionali di decathlon,
Ha sempre seguito con passione e
documentandosi costantemente,da
buon statistico quale é sempre sta-
to, ’evolversi dell’atletica ma il se-
greto della sua attuale efficenza
consiste nella costante attivitdi mo-
toria praticata senza affanni ma
conregolarita e divertimento: ’non
ho mai rinunciato a un po’ di foo-
ting ed al tennis, come non ho mai
perso i contatti con il mondo spor-
tivo e con iloro protagonisti i gio-
vani, credo che questa sia diciamo
la ricetta della mia longevita atle-
tica”. Un cons?l'o per tuttii co-
sidetti anziani dunque ed un pun-
to di riferimento per tutti 1Pi>ex
atleti e non che nell’attivita ma-
sters (ricordiamo che parte dai 40
anni e si esaurisce oll::re gli 80..)
potranno trovare nuove gratifica-
zioni ed un sano modo di impiega-
re il tempo libero,
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DOTTORI
IN...
ALLEGRIA

Per il dr. Maurizio Pecorari (classe
1951) decano degli ostacolisti della
nostra regione, il 1982 é slato un
anno ricco di soddisfazioni.

Infalti, dopo 15 anni di pralica
agonistica 13 dei quali dedicati
agli ostacoli “alli”, na [inalmente
abbaltuto il numero dei 15"
facendo fermare [ cronomeltri per
due volte su 14”9 e raggiungendo |
1478 in occasione del Meeling
svoltosi a Gorizia il 26 settembre.
Pecorari, che gareggia per i colori
dell’Atletica Gorizia, ha conosciuto
I'Atletica leggera grazie al prof.
Fantussi, suo insegnante di Educa-
zione Fisica al Liceo e vecchia
gloria dell’ostacolismo goriziano,
ma i primi passi nella difficile spe-
cialita degli ostacoli “alti” Ii ha
compiuti sotto lesperta guida del
prof. Marchi.

Impegni di "’secondaria’’ importan-

za, quali la famiglia (felicemente
sposato e padre di due bambine
Valentina e Daniela) e la professio-
ne (ottenuta la Laurea e specializza-
tosi in nefrologia, ora esercita la
professione presso ['ospedale di
Gorizia) non sono riusciti a disto-
glierlo dall'atlivita sportiva,

La sua trentunesima primavera era
iniziata all’insegna del pessimismo a
causa di problemi di ordine fisico
(I'eta!), ma la passione per la
competizione e il desiderio di far
parte di quella sparata scniera di
atleti che nella nostra regione prati-
ca una specialita di cosi difficile
interpretazione e per questo
boicotlata dai piu) gli hanno
premesso di superare anche questi
ostacoli.

E’ sicuramente un esempio, il suo,
da additare a quei giovani che nello
studio e nella professione cercano
un comodo alibi per fuggire i sacri-
fiei che uno sport come [’Atletica
Leggera richiede.

Ad ogni modo, confortato dai ri-
sultati otlenuli, Pecorari é quanlo
mai deciso a proseguire l'attivita,
essendo profondamente convinto
che l'eta (.. la sua) non é una
misura del tempo.

FRANZ SPIESS, nato a Salentino (BZ)
12-11-1960, 22 anni, gareggia per il LGS
3 affeisen Bolzano,
Record personali 3470 (1500 m.)
7'57"0 (3000 m.) 13433 (5000 m.).
Esordiente a rnaggio in nazionale A a
Francoforte sui 5000.

E’ un atleta come si vorrebbe ce ne fos-
sero tanti, serio, disposto a sacrificarsi
nello sport per raggiungere certi risulta-
ti, ma che sa rimanere coi piedi a terra
nella sua sincera e naturale modestia.
Come molti atleti nostrani & un prodot-
to della campagna, o meglio in questo
caso della montagna, e quindi ancora
piu da ammirare perché le difficolta am-
bientali e le carenze di strutture penaliz-
zano ancor pil le possibilita di esprimer-
si al meglio e di affermarsi, A Bolzano
perd ha trovato una societa nella quale
trova ogni aiuto possibile ed & seguito
dall’allenatore factotum Huizert Pircher,
valido ancor prima sul piano umano che
su quello strettamente sportivo. Trovo
Franz in gelateria dopo che ha sostenuto
una delle sue solite galoppate solitarie
nei boschi poco fuori da Bolzano e co-
me al solito da atleta ad atleta, anche
stavolta si presta volentieri al colloguio.
Qual’é la tua gara preferita?

Per ora il mio cavallo da battaglia sono i
5000, i 3000 quando sono in program-
ma e ogni tanto per velocizzarmi ed abi-
tuarmi ad altri ritmi corro anche i 1500.
Con quali risultati pensi di chiudere la
stagione?

E' difficile a dirsi, ma in base a cid che
sento di poter dare penso di poter arri-
vare sui 13'35" sui 5000 trovando la ga-
ra giusta.

A settembre proverd anche i 10.000,
sperando in un buon risultato nell’otti-
ca di una partecipazione pill frequente a
questa gara.

Che risultati e obiettivi sogni per la tua
carriera?

Intanto un risultato sui 13'20”, cioé di
caratura mnternazionale,quindi, un discre-
to numero di presenze in nazionale, an-
che se sono un po’ chiuso, ad esempio
per gli Europei, da Ortis a Cova, non-
ché da altri giovani agguerriti come Sel-
vaggio, Antibo, Nicosia e Mei. Tutto é
quindi ben accetto, tenendo conto della
concorrenza, ma di sicuro non mi tirerd
mai indietro.

E le Olimpiadi?

Non ci pensc neanche, non so se per
pudore e scaramanzia, ma sarei bugiardo
se dicessi che non mi interessano; é la

NUOVA ATLETICA



68

J8s ¢t

Bl0A Z-1

‘o'd G6°06

XPWollos

“o'd §6-06

XBUW0110S ‘2'd 06-08
8 '2°d 06-08 XEBLW ayo0ssal

xew !p Ossald

anissed
|uoIsuBl-0d11e1s

oluswenie}e
ip tuBas ywiad
1B Ouis olow
12p “jaa
esajaud g
puBAIBSUOD ‘B1]|0
nid 191212
1Z1243582 U|

AnZ-L

aluaped o
giugsadns "W
|p aUDIZBUIQUIOD
-oo1weulg
eiuesadns
W1 1ns oisod
@muadde-oAwWeulq

einiadis 8||8p
!ooneur o83

oljisne 1p
fijioads iz104953

nE-L

21405 EUN U
0710)s O[|ap BIRINP O 'S8
unip diy e|jap csawnpn

("2’d G6-06) eseb 1p g|janb
Xewollos 1p esseq nid
am|enid
("2'd 56-06)
XEWwO0l105 =F1:15]
‘2'd 06-08) |p eZZBPURID

XBW Jyo0ssald

‘saunip “zieas
p BlISUalu|

DI|0ISAL GJOAET]
|1ap eZZapues9

W 1ep 21ueladns
aJenleiED NS O150d
olualzde-odweulg

ainiadus ajjap
ajigelsea 0138433

1|e198ds 12101959

slueJsedns
W1 Ins oisod
@ uelde-odueuIq

@iniadu ajjep
!09Nnaluls o1ey 3

eseb |p 1104853

21Rj02SNW 0J0OAET]
|2p 1s1028Q

'polayy

1zza

eAIsojdsa ezi04 ejjap OlUIWIUSIURW |p IIPOI3W (L BWIYIS




questo modo con intensitd del 60-70 per eento nel lavoro muscolare superante posso-
no venir inleressate sia la componente di forza che quella di velocita, che altrimenti,
con I'esclusivo accento del lavoro superante, solo con intensita dell’80-85 per cento
sarcbbero stimolabili;

2. tra i mezzi per al mantenimento della {orza esplosiva vengono utilizzali in preminen-
va gh esercizi speciali di ausilio con i corrispondenti decorsi del lavoro muscolare (de-
corst stalici esclusi). I valore della resistenza ¢ dell'intensita ono pari al 70-80 per
wenlo;

3.l numero delle sedute di allenamento nel eiclo settimanale del periodo di passaggio ¢
inferiore se rapportato agli altri periodi dellallenamento annuale.

6.8 LE

SPECIFICITA DELLAMETODICA PER LA
J b IZA VELOCE IN RAPPORTO
IVO

m.ﬁ,a_:_._NN.,,N:.;___.._.z.“___._,“
ALLE INDIVIDUALITA®

conerelo ¢
che spesercila con

delle dist ¢
4. La durata del periodo del aiinto livello di svil
esplosiva.

0.4 RAPPORTI RECIPROCI TRRA INTENSI
VANTENDIENTO DELLE QUAL

"I VOLUME DED MEZZ1 PER 1L
‘ORZA VELOCE

Nellallenamento per il mantenimento
zione degli esercizi ¢ sem

(90.95 per cento), 11 vol
menti proporzionalin
temporali (no
in cui dovri
conservazione della richiesta Cba i
ammonta al 60-70 per cento. Il nmumera dell
verri ridollo.

6.5 RAPPORTI SCANMBIEVOLI
DEL LIVELLO DI SVILUPPO DI

STABILIZZAZIONE
A" DI FORZA VELOCE

onsiderevolmente 1l
wile nel periodo

| periodo del mantemin
namento lsico general

di passagtio).
1 allenamento fisico gencrale serve ilinitdiad
una altra, con lo scopo del rispristino di una spee Leinstta i
realizzazione dell'esercizio ¢ ridotta, | mezzi dell'allenamento fisico multilate

€ cajpa

caso dell’allena ST
di gara: essi agiscono in maniera generalizzala romovo-

no la conservazione i un‘alla generale capac
zione ¢ alta (T0-80 per cento), 111

restanido il non calo della

90

6.1.5 INTENSITA’ DI REALIZZAZIONE DELLESERCIZIO

Nelleffettuazione di un escrcizio di gara intensila ¢ pressoché massimale (80-90 per

cenlo) ¢ sollomassimale (90-95 per cento); ugualmente accade negli esercizi speciali di
ausilio; in quelli speciali é soltomassimale (90-95 per cento).

6.1.6 RIPETIZIONE DELL'ESERCIZIO DEUNA SERTE

Nelle

saportive con stratl
p Joverrnnoe r

rata una delle varianti del metodo dell'effetto variabile. Nelle discipline sportive con
struttura ciclica i cicli nella realizzazione dell’esercizio di gara verranno ripetuti sino alla
comparsa dei primi sintomi di affaticamento. Dovranno qui essere consentite le necessa-
idel movimento, Gli esereizi specis sl v
wportante che il numero delle serie non vada al di 1d del
60-70 per cento del massimo numero delle serie realizzabile entro una unita di allena-
mento, anche se la prelesa intensita degli esercizi resterd immutata, Cié risulta vero lanto
per le discipline acicliche quanto per quelle a struttura ciclica, Durata ¢ carattere del re-
ciipero tra le serie dovranno cssere in ogni caso individuali.
Una chiara rappresentazione della metodica per il mante
dei suoi rapporti scambievoli sono visibili nello schema 3.

movtnento Pesereizio i sara ¢ wli spe-
tuti per -2 volte, Negli esercizl speciali verra adope-

nento della forza esplosiva e

6.2 PARTICOLARITA’ DELLA METODICA PER IL MANTENIMENTO
DELLA FORZA ESPLOSIVA IN RAPPORTO ALLE SPECIFICITA’
DELLE DISCIPLINE SPORTIVE

Nelle tesi generali sulla metodica del mantenimento della forza esplosiva esistono delle
particolaritd, che debbono venir messe in correlazione con le mv.unm.:n:ﬂ.. propric della sin-
gola disciplina sportiva, Nelle discipline che presentano una tecnica complessa in cui la
velocita nello sviluppo della forza esplosiva raggiunge valori che si avvicinano a quelli as-
soluti, il volume degli esereizi speciali (rispetto a quello dellesercizio di gara ¢ a quelli
speciali di ausilio) dovri essere fortemente limitalo.
Nelle diseipline con tenica meno complessa, nelle quali lo sviluppo della forza esplosiva
raggiunge valori che si avvicinano a quelli assoluti il ,__c_.:_.:n degli esercizi speciali ¢ legger-
mente piti elevato. Qui vengono utilizzate le varianti del metodo dell’effetlo variabile
1:2:1 o 1:1:2, che lavoriscono in misura consistente Faumento della componente lorza:
in casi singoli anche il metodo dell’efletto variabile, Nelle discipline cicliche, che esigono
un perdurante impiego della forza esplosiva, il volume dell’esercizio di gara per unitd di
allenamento deve ammontare al 70 per cento (in casi singoli sino all'80 per cento) del vo-
lume realizzabile dallo sporlivo con la richiesta intensild (numero delle ripetizioni ¢ del-
le seric),
Nelle discipline in cui le qualitd fisiche vengono sviluppate nel loro complesso ed impli-
canti movimenti artistici si deve, nella realizzazione di speciali esercizi di ausilio, adopera-
re in massima parte il decorso dinamico del lavoro con combinazione di lavoro muscolare
cedente ¢ superante, mentre in piccola parte quello statico (tensioni passive). Alle specifi-
citd dell’esaminata metodica appartengono: il mantenimento del livello piti elevato rag-
giunto di sviluppo della forza esplosiva nel periodo di gara; il mantenimento delle princi-
pali ¢ meno durevoli componenti delle qualitd di forza veloce nel periodo di passaggio.
Le specificita metodiche sono:
1. il ruolo prinecipale nel processo del mantenimento dei mezzi dell’allenamento multila-
terale della forza veloce, adoperabili in confomita alla struttura del moto degli eserci-

21 di gara (allenamento in cirenito, metodo del gioeo). 11 decorso del lavoro museolare
¢ quello dinamico nella combinazione di lavoro muscolare cedente ¢ superante. In

87



L6

.n.—mu_.—uh_:_.r_—_ .ﬂ._—..__- ﬁ-_._ﬁ__..._- 1
ads i auorzezzyeas vjjaun epsanb tp esseg nud o BIRAa(D
-adds 1z100080 1P QUOLZRZZI|EDL B[|oU B2UD|SISM S0P MOJEA 1.

JAUDEISOL )|

sopurgad
_ S 0T UoD :.u_.._.__ﬁ._._:u 0510 .,v_. 1 ..‘_:—u_x._ﬁ_:_th.__ q—_ _.u_u
OIS OIOAR] TP DUOIZBUIUIOD B] HOD 02THTUID 08100
|1 eaeR i opotad U ajuen(

1S 0 DIUIPID DIT[OISI 0IOAT
ot [au tapuapad o oqueaad
AP ENUEININS 010AR] (NS OJHAIDE UOD 0IUUBHID OSI0D]

I

AULJOISTUT OIONE] [H] 1S10D0(] £7]°L

‘waet 1p opottad [au ojos nraadope oo _:Eﬂ._.:.., D OIS
O] [ 1pojatl | OpEta v yIportal 1 pmy R LIRS
“Hnesa e ouls 9 _:3.\.:.:__._ Mo e oplaga |op ! LU EURY

T

Mo gL

1 12120080 17 2JUajRUoISEID0 “oljisne ip el I 2 qpeoawds o
-1050 sauorzeaedasd 1p opoutad fau torisne (p feiaads o uads 1211050 RIRE 1p orz1o1080 |
1N ouoiias J20aA BZI0) 1P _.."__.____ Mpp c::u_.z__._ It day

s afje vy oatpods of a5 ‘ojealgngis
1 ojuenb “eavd 1p opouad [au ojuey
1 ojaal] ojumEze: [ap ounsudu |

agepoaned sumsse ossy couorzeavdosd vy
anuaase ond ddopaa vziog 1ip epenb apjap od

AD07TAA V0L 14

NLITVAO @118a o1 17171210 ONLLSTHAR TTE U VOIAOLMIN "L

ropnawenoizo paad ong j1sad zzow 1y oae Z008 TRIPE 1) 171000 NIOIZEZZI L)
Effau aaezzinn __.:_:m_ ouolqap 1< "wan nsd ezuogsisar ip _u:,.::_au L H ._C.x",n wn ip ojuanu
euotzapaad |1 1ad wozipuos o) oursoiEEad “uaEI1) 10 LINSIW UL oJuNIEHes JUDIA UOU JI0[IA
vz10] 1 eloedEd gjjap ofaal] |1 28 (11adse LjE P LLSI0AAE [S0p 010)nsH Jol[Siu ‘0j1I0A
-e] 1p ojons) oatjaods of o::u...u: 3_5:. ut .._:.:___.:.:_22_ ourzuan(jul 213 1oLy saepod
-dos 1p vioeded _.=.._~ oddnjias of[ns auotzuaje | MEZzIEIo) vp agjout b 5 n:;u_oa_
TIIE | MPOUT OpUIR[0AUI0d ‘ajoadtquieas ojsodidres ENE ul OUUER]S OXMAN] D ODISI]
Ut [lop ssaooad | roansods ofjap vaisty ezzaquosd 1p ojjaa _.4._. ojea |1 o 3:.:_3_.
AOsuoD 1o _“13:_ vy oma ur Coangods  ojuo
PoRUD 9 EDG) BMSORW Jonjdiue elap oju
[ou easopdsa vzao) vjpap oddnjias 1ip ofpoal] ojeass nid
sauorze)sand 1p eaisyy _.:..:u__. ja_...z_ﬁ == ___ _.___.:__ _u__;,__u _:__ 3.. o_o..,. MIp
-aaitoad enod ossaoosd o1sang) e
-1 amynns a] aepoaraed opow u
paed nye nud aouone aod opsoddnsaxd Sonorzejsaud 1p eatuoag r)
p ppoedes T|RI] 0))MIE 9] LA A[0A oz opoddes un I auol
-10) 1p eppenb apop avorzezzipge)s 1p ossavand @ ooqueanp edound nsoddnsa [
SOJUAEITIE LT 1 atioua ] ad ) esied wod pjje ouls BaLIe ojuat

g8

COTUIUIAOU [2 PUIDISD [0 BUIDJUL BINJINAS B2 1J100ds v DIBALSUOD TP D[E] B
‘ez op ejonb 1p esseq nid o wieaspo nid cyepads 2191080 1[fu (runssew pzza puedd Ejjop
o 1 (6-0g) 2[eunsst sydossasd - orpsne 1p jeoxds m1ass 1Fou teaed 1p ejonb e 9]
-eniin osvaadns ep p2UD)SIS0S T2 P PZZIPUELT B D RIED [P OII2I0S) (|9 JUOIZEZZI[ED R[aN

LSISAN AT VZZAANVID 110

“ajuersins
HUGP JIE[ODSIUT OIOAE| [00 UOIZENIGUIOD UL 0dlweu p ojfanh ajuapuesesso opse
___ neioads 101950 11 p suorzezzieas ejaN (9assed woisua)) oonels ofjanb o ojuriadns

2191 1EIED [2p 0JuIDE uod oanurutp ofjanb 1ouos asejoosn ozoar] op ipedound s1000(]

TAVITOISNIN OUOAVT 1A ISHOOHA €19

“1eads 191950 1[0 p JUOIZTZZIRIL E|aU 0]0S J[I(ELIEA 0]13])2 []2] opo)
aut [ “oymadi a[jap 2 odrjijeur f 001 WIS 011919 |[2p opojau 1 toucs jjedioud pojapy

IAOLANETO
*oqua

-[PUOISEII 0 008 ouuERsH 1S e xds (jangd) “orpsne 1p ieads fjonb o vreR 1p mossa 1d
“RZZI[HN OUOTUIA DD0[0A B210) 1p TIDEdED B[jap O[[A1] ONumiEies [op ojudWIUDIUTW [T 1]

IZZ4N 119

‘equejooraed ayajoads nuanids o vjuasad np
*eAsodso v710) BjOp ojudmuduTW I 1 3.10.2: B[ JIEZZITIN OJ)[E ZUS E>o_.. 15 1jedo
-unad oavd o ounssoad opusssy “ealsopdsa vzio) ejjop ojuowine | ossads rufirisi *oojoA B2
-10) 1p epoeded ee un suowsodsip B vy oyd “oatjeds ofjap a[EnuUUE OJUIUEUI[E [[IN]

IJIONINd 1Y

AD07THA VZUO0L 10 VLTV NO 4T13d
OTTAAIT OLNNTOOVY T OLNTININILNVIV T 434 VOIAOLAIN 79

“2ATII[0A EliEND 2[j2p OjuIWRION[BIW [T 9A

-onwod ENSUDNN BIEAY[D Nid U0 OIZI2I0SD UN 1P JUOIZTZZIEIS B[[2U ENDO[IA B[P 9 BZ10)
e[[op 2uoiZELITA BT BI00[aA B] 2d ©aisty ouorziquu 1p eppqssod el ejesadns nuaa ond
vaed 1p epponb e osoumsdns B00[0A TUNn 100 12101050 1InEes) ouoBuaa ojudWRUA[ e [[dU Op
-urnbio)|y “ezuagsisal ip vaisty vioeded of earadsoad eisonb ut asoaonwiod 1710§S 1a11ED
-jiushs 1p oddnjias 07 "0udWENEIE | BI[IIIT 12101280 1[Fap elRanp eFum| 1p JuomEAZI|TI
1P BNISUD UL BJjE Un ojuenb ul oLIEssadou 9 01) c:tQ_n of[ap oyaisiy venb ojjap ojuaw
-tuoizajaxd (00 ojeid|je0 nuoa oquaWIE] s md aa0p vaisopdsa ezioj eppp oddnjus o
‘oo

“A TMozausnY 4y ) ournsow
wrzojaad 1p tepupssod v pos

' OpOTaU [ CENUID) [P OJAURUOIZI [ [1 2SO
vy oA ezao) tjpap oddnpas 1p ossadoxd ot OpELEA 3 00IIWNS 0N J[Ap 08N ]

TOWSTITTRIO [[op odoar] 1p eiardea opeidads efjap
I 1 ozzawe o pao wiad 1p ojond un sunsse aauaw “eaisopdsy eziof vjpap
DS | QAT AP B2 Ul uon ajmaenmu oaisy ojuatueun T RRZOLE
[P O[[IAL] (A OJUMUNE | dJUILLK Jo ouvzuanpu eaisofdsa vzioy epap oddnyas
of datd zaw | easopdsa wzao) ejpap opeamne | asonwoxd vou wozesaad e poatods




Schema 4: metodi di ripristino della Forza esplosiva

92

. Decorso del
Mezzi Metodi Lavoro muscolare
Effetto sintetico Dinamico-Accanto
] delle ripetute J posto sul L.M.
superante
Esercizio di
gara
Effetto analitico;
~ delle ripetute
sino all’esaurimento
L Dinamico
Effetto analitico; Combinazione
delle ripetute di L.M d
sino all'esaurimento Sl i
e superante
Esercizi
speciali
Effetto variabile; Dinamico-Accento
delle ripetute posto sul L.M
superante
Dinamico-Accento
posto sul L .M,
superante
Effetto analitico;
Speciali delle ripetute;
es di sino all'esauriment-
ausilio Dinamico
LM cedente

Statico (tensioni passive
adoperate solo nel

periodo di gara

manicra molto individuale. Percio ¢ particolarmente importante per tutte le discipline
predisporre un raggruppamento degli sportivi secondo il loro grado di sviluppo nelle com-
ponenti forza e velocita della forza esplosiva:

Sportivi ove in maggior misura deve essere sviluppata la componente forza: la compo-
nente velocitd; entrambe le componenti. Pereio si ulilizzano specilici mezzi ¢ metodi, si
dovri prendere nella debita considerazione questo raggruppamento nel processo di svi-
luppo della forza veloce. Le componenti manchevoli dovranno essere particolarmente cu-
rate, Il volume di allenamento sulla base delle tesi presentate sara ben dosato allo scopo
di finalizzare lo sviluppo della forza esplosiva. Altrimenti espresso - in ogni seduta di alle-
namento lo sportivo realizzerd lante ripelizioni quante ne potri mantenere con il richie-
sto peso e la necessaria intensita,

5.4 EFFETTI RECIPROCI TRA INTENSITA’ E VOLUME DEI MEZZI
DELLO SPECIALE ALLENAMENTO DI FORZA VELOCE NEL PROCESSO
DI SVILUPPO DELLA FORZA ESPLOSIV A

In ogni tappa dell'allenamento nel processo di sviluppo della forza esplosiva ¢ caratteri-
stica una alta intensita di realizzazione dell’esercizio (80 per cento ¢ pit). All'inizio si la-
vorerda preminentemente con intensita pressoché massimale (80-90 per cento del massimo
del rispettivo periodo). Con I'incremento del livello della capacita di forza veloce aumen-
ta il lavoro con inlensili sottomassimale (9095 per eenlo) e massimale (il considerevol-
menle limitalo numero iniziale di esereizi verrd sislemalicamente rialzalo nei micro ¢
macrocicli). Mentre la velocita si sviluppa solo intensita molto elevale di realizzazione
dell'esercizio, si dovranno alternare allo scopo di evitare uno stato di sovrallenamento,
realizzazioni dell’esercizio nel ciclo settimanale con intensita alta, media e bassa. 1l volu-
me maggiore ¢ posto all'inizio dello sviluppo della lorza esplosiva ¢ vengzono adoperati
esercizi spectali e quellt speciali di ausilio. Diminuir il volume man mano che progredird
la proporzione di esercizi con intensitd sottomassimale, giungendo ai valori minimi allor-
verranno introdolli gl esercizi con inlensild massimale,

Nello sviluppo della forza esplosiva la maggior difficolla sta nel fatlo di governare il de-
corso del tempo per il raggiungimento dei piti elevati parametri della capacitd di forza
veloce, Cio rende piti difficile lo sviluppo della forma sportiva, Un'eflficace possibilitd per
il cronologico governo della costruzione della capacita di forza veloce € la variazione del
volume dei mezzi per lo sviluppo della forza esplosiva in ogni sedula di allenamento, tut-
senza modificare I'intensita di ralizzazione, Per questo scopo viene utilizzato in mo-
do particolare il 50-60 per cento del volume degli esercizi, che promuovono lo sviluppo
della forza veloee ¢ che possono essere realizzali dallo sportivo in una seduta di allena-
mento. Egli modererd pe questa ragione U'intensiti richiesta. stabilizzando ¢ promuo-
vendo notlevolmente cosi il livello di sviluppo della forza veloce ragziunto e consolidato
dallo specifico periodo. Lo sviluppo della forza veloce cresce lentamente, ma con conli-
nuili se il volume degli esercizi che sviluppa la forza veloce ¢ pari al 70-90 per cento.
Un'utilizzazione del 90-100 per cento del volume degli esercizi con intensild sollomassi-
male ¢ massimale porta lroppo precocemente al pianificato parametro della forza esplo-
siva,

5.5 GLI EFFETTI RECIPROCI DEL PROCESSO DI SVILUPPO
DELLA FORZA ESPLOSIVA IN CORRELAZIONE CON |
DIVERSI ASPETTI DELL’ALLENAMENTO SPORTIVO

Le specifiche differenze degli adoperati mezzi, metodi, decorsi del lavoro muscolare,
gramdezze delle resistenze da superare ¢ valori dell'intensitd determinano effettivo ac-
crescimento della forza lenta, della forza veloee e di yuella statica negli specific gruppi
muscolari ¢ lo sviluppo multilaterale della Torza di tutto il sistema muscolare, Conlem.
porancamente lo sviluppo finalizzato di queste particolaritid della forza muscolare negli
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7.1.5 Intensita di realizzazione dell’esercizio

Numero delle ripetizioni

Grandezzadella Intensita di dell'esercizio e durata dello

Nel periodo di gara ensila ¢ pressoche

assimale (80-90 per cento) ¢ sollomassimale
(90.95 per cento). nel periodo di prepara j

assimale,

1e: pressocel

R.da superare

r

ealizz, dell'esercizio

sforzo in una serie

Com Gy y s o me s , Max (100 p.e) I 1 voita |- .
7.1.0 Ripetizioni degli esereizi in una serie In esercizi
Sottomax ol ,.:u_“m.
= ino alla
Yelle . - ] 2-3 volte S}
clle discipline sporlive con struttura aciclie Grandezza di (90-95 p.c.) [ eaduta
gara della
It esereizi o sul <n_.__ma_
_..,.:_cu Nelle .:..n ne .,,,_.n:::_ con strullura ci- Pressoché max || 3.5 volte vor. a5
: 80-90 p.c. moto
volle sino alla
comparsa dei primi sintomi di .__._.;,__r,_::.:_c Il numero delle serie va sino alla compar- B
sadlei prumi :.:c::.:_ ,__ ._: :S::.:_c ma _.:q sempre mantene ndo _._ pretesa velocita ae
— Piu alta b Pressoché max
di gara (80-90 pc.) [ 3-5volte =
Pil bassa -
di gara
Max (presso _l_
N . fuperamento di url—yd 1 volta
Pil alta di gara carico di gara
e piu bassa —
uli esercia sy welli di gara assumono un significato
volumetrico inferiore. Nel periodo i prej _::_c:.:.: di quelli speciali di ansi- Sottomax
lio aumenta ulteriorm i icuarda Pressoché max [ | 90-95 p.c. e
quelli di gara, Premine - 80 p.c.
i ser lo svilu ipo della forza esplosiva
sciale, debbono venir ado con- - Mm_om‘ max l—d a5y
s i ripristino della qualita di forza veloce in ma- "90 p.c.
nicra rilevante quelli del ripristino della capacila di prestazione anaerobica ed acrobica — o
al H . . . . .
dell’organismo. Per periodo di gara e nel periodo di preparazione pre- |— Max 100 P?‘I 1w _
minentemente vengono ulilizzati i di gara, realizzati ad una delerminata inten-
sitd. Nel ..“nc_z_H..:.c griuppo delle porlive esso viene consideralo come uno dei
mezzi guida del ripristino delle i i for Joce
£ i Torza veloe 15 e ke Max 100 p.c.
.y : : > presso L.M, el iv
7.3 Le particolarita in gara superante
in rapporto alle o sporlivo
Le specificita della metodica del ripristi s A05
S ; x c. p—0,2
quelle earatteristiche del processo (i stal .j a P 0,2.0,3s
di forza veloce:
1. ammontare delle resistenze da superare ne :._ e ..:2.,_::_:. Sotto max
2. significato dell'intensita. Con ugn 90.95 pc. [— 34S
per ogni sporlivo:
3. numero delle seric per unita d'allenamento: durata ¢ carattare o pause negli Max per il L.M.
- ) H - g . . : =
esereizi con caratlere aciclico: lunghezza del tratto da percorrere; numero ¢ durata suparante Max 100 p.c, f—dq 0,2-0,35

llo di forza esplosiva.

7.4 Rapporti reciproci tra intensita ¢ volume dei mezzi per il ripristino delle qui
di forza veloce

Le esperienze moslrano, che per il ripristino delle precedentemente raggiunte qualita
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zazione dell’ossigeno in arrivo alla muscolatura in lavoro. Solo con I'organizzazione ¢ in-
terconnessione di tutli e tre i sistemi (s € adeguato il livello di sviluppo di ogni singolo
sislema) poltra venir raggiunta la miglior prestazione energatica nelle attivita di movimen-
to delle esaminate discipline sportive.

Molti esami e la prassi sportiva dimostrano che il sistema respiralorio e cardiocircolato-
rio si sviluppa nella realizzazione di differenti esercizi di caratlere ciclico; qui essi preten-
dono una certa qual somiglianza della loro struttura a quella dell’esercizio di gara (corsa,
marcia, sci da fondo, ciclismo, calcio, ece.). Un motlo generale per ognuno dei numerosi
esercizi ¢: realizzare una seric “'sino all'esaurimento™ con una intensita inferiore a quella
di gara (50-70 per cento). Come primo risultato lo sportivo puo oltenere un maggiore vo-
lume di lavore (per es. fondisti: 600 chilometri al mese). Le possibilita di perfezionamen-
lo del sistema intramuscolare per 'utilizzazione dell’ossigeno sono estremamente limitale
nel lavoro di carattere ciclico, con il 60-70 per cento dell'intensita di gara (del rispettivo
periodo). Un pit efficace perfezionamento di questo complicato meecanismo avviene

sunzione di ossigeno (mobilizzazione) da parte della mioglobina, cosa possihile solo se
I'ipossia sale olire il 10 per cento (P.A. Werbolowitsch e coll. 1961, 67). Si puo ritencre
che i valori degli sportivi d’alte prestazioni siano ancora piu elevati. Di conseguenza I'in-
tensita, nella realizzazione di esercizi per I'atlivazione della costruzione della mioglobina,
deve essere ancora pit elevata, altrimenti potrebbe venir impedita una mobilizzazione
dell'ossigeno della mioglobina. Cié non fornirebbe lo stimolo adeguato per il nuovo ac-
crescimento della mioglobina nei muscoli in lavoro. La mioglobina ¢ presente nei mito-
condri dei muscoli ¢ realizza una doppia funzione: 'estrazione dell’ossigeno che viene
trasporlato dall'ossiemoglobina al tessuto muscolare in lavoro e 'immagazzinamento del-
l'ossigeno (riserve di ossigeno nel muscolo). La dissociazione attiva dell’ossicmoglobina
avviene solo in presenza di impulsi d’ipossia di un determinato grado. Cosi 'aumento del
contenuto di mioglobina nel muscolo in considerevole misura aceresce la dissociazione
dell’ossiemoglobina in arrivo poiché nel sistema in lavoro vienc assunto e depositato piti
ossigeno. Attraverso cio si perfeziona I'utilizzazione dell'ossigeno che arriva ai muscoli.
Esami sperimentali (P.A. Werbolowitsch ¢ coll. 1961, 67) mostrarono che il contenuto
di mioglobina nel muscolo caricato si innalzava considerevolmente col lavoro di caratteve
ciclico in condizioni di ipossia (che produce una dissociazione attiva dell'ossiemoglobina)
Di contro le richieste dell'attivitd di movimento che forniscono notevoli impulsi di ipos-
sia, determinano un aumento del contenuto di mioglobina solo nella muscolatura che
sopporta il carico principale nella realizzazione del movimento.

La seguente metodica consente un effetto finalizzato sul contenuto di mioglobina della
muscolatura:

1. la realizzazione di escreizi di gara o di speciali esereizi ciclici (che corrisponde alla
specifica struttura del moto) garantisce I'accrescimento della mioglobina nei gruppi
muscolari che sopportano il carico principale nell'esercizio di gara;

2. in quelli con caratlere ciclico I'intensita ¢ pressoché uguale a quella dj gara ¢ pit cle-
vata (favorisce il pit efficace stato di ipossia che conduce da parte sua ad una attiva-
zione della mioglobina ¢ conseguentemente all’aumento dell'ammontare di mioglo-
bina nel muscolo in lavoro) migliorando anche I'efficacia del sistema respiratorio del
lessuto.

La forza resistente ¢ la capacitd dello sportivo di mantenere per il massimo tempo la ne-
cessaria ampiezza del moyvimento (lunghezza del percorso) con la conservazione dell'otti-
male grandezza della forza veloce, Uno sviluppo permanente di questa qualita di qualsi-
voglia grandezza prevede consislenti spese encrgetiche, realizzabili sono altraverso la pre-
senza di un notevole ammontare di ossigeno nella muscolatura in lavoro, in quanto, iri-
manenti meccanismi anacrobici non sono sufficienti per una resintesi dell’ ATP,
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Contemporancamente se il carico ¢ costituito dal solo peso corporeo, un movimento
con carallere di forza veloce pud venir realizzato con intensitd pressoché massimale pid
volle (per esempio 100 metri di corsa). Lanci ¢ salli con rincorsa vengono eseguiti una
volla, esercizi di salto senza fase di preparazione (sallo in lungo ¢ in alto da fermo) sino
a 3 volte; gli stessi salti con carico pressoché massimale ¢ massimale: 1-2 volte,

IZsereizi con struttura ciclica del movimento ed intensita massimale vengono eseguiti una
volta per seric; con sotlomassimale 2-3 volle e con pressoché massimale 3-5 volte, Questo
concetlo metodico ¢ appropriato per sportivi di ogni qualificazione e disciplina. Il nume-
ro delle serie, il caraltere ¢ la durata delle pause in una seduta di allenamento sono tutta-
via estremamente individuali,

In esercizi con struttura ciclica con qualsivoglia intensitd il numero dei cicli viene deter-
minato dalla possibilita di mantenimento della desiderata velocita del movimento e dalla
oltimale frequenza dei cicli, sino ai primi rilevabili fenomeni di affaticamento, Il numero
delle serie, il caraltere ¢ la durata delle pause in una seduta di allenamento sono in ogni
caso individuali,

1l numero delle ripetizioni nella realizzazione di esercizi speciali ¢ di quelli speciali di au-
silio, rispetto ad altri, deve essere ridotto tanto piit quanto pitt marcali si presentano i se-
gni di affaticamento. La metodica dello sviluppo della forza esplosiva viene mostrata
chiaramente dallo schema 2,

5.2 LA SPECIFICITA' DELLA METODICA DELLO m<,_r:m_uo
DELLA FORZA ESPLOSIVA IN RAPPORTO ALLE PARTICOLARITA”
DELLA DISCIPLINA SPORTIVA

Sin qui sono stali tratlati i caratleri diminanti della metodica dello sviluppo della forza
esplosiva. I singoli gruppi di discipline si differenziano I'uno dall*altro per le loro specifi-
che particolarita,

5.2.1 CORRISPONDENZA BIOMECCANICA DEI MEZZI CHE VENGONO
ADOPERATI PER IL LOCALE SVILUPPO DEI
PRINCIPALI GRUPPI MUSCOLARI

In dipendenza dallattivitd muscolare che sviluppa il moto della frustrata, della spinta o
della rotazione, per i muscoli che sopportano il carico principale nello sviluppo della for-
za esplosiva nell'esercizio di gara, é essenziale sviluppare la forza muscolare con I'aiuto
dei mezzi, che modellano questi movimenli. Per esempio per lo sviluppo della forza
esplosiva dei muscoli del braccio debbono venir utilizzali esereizi, che conservano questo
movimento di sviluppo della frustata. Nei movimenti rolatori la muscolatura ausiliaria in
“lavoro' dovra venir azionata con I'aiuto di esercizi, che consentono il movimento di ro-
tazione, Nell'effetto sul movimento di spinta dei muscoli in lavoro delle gambe si inseri-
scono csercizi che dircttamente vanno a sostenere questi movimenti, Nella realizzazione
di un esercizio di gara o in speciali ¢sercizi vengono normalmente mantenute le particola-
ri specificita del lavoro dei singoli muscoli, che sopportano il carico principale,

5.2.2 CORRISPONDENZA DEL DECORSO DEL LAVORO MUSCOLARE
CON LA FINALIZZAZIONE SPORTIV A

Nelle discipline sportive, in cui per esempio nello sviluppo della forza esplosiva procedo-
no significativi sforzi con lavoro muscolare cedente si dovranno combinare senz'altro
esereizi con lavoro cedente e superante ¢ contemporancamente indirizzare Pattenzione
sugli esercizi con lavoro muscolare esclusivamente superante.
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TRENTINO

TA A FRANZ SPIESS

di Batisti Ermanno

massima aspirazione di un atleta parte-
ciparvi e per me non é certo diverso.

Quanto pensi di continuare a gareg-
giare?

Ancora per 5-6 anni buoni fatti gli
scongiuri per gli infortuni, perché per
ora sono giovane, integro e ricco di en-
tusiasmo ed energie.

In gara che tattica preferisci e a quale
mezzofondista di aspiri come modello?

Ogni ritmo di gara mi va bene, me la
cavo sia sul ritmo sia allo sprint, perd
preferisco che siano gli altri a fare l'an-
datura, cosi me ne sto dietro correndo
in scioltezza. Non penso di somigliare a
nessuno né mi creo dei modelli, non per
presunzione ma perché sono convinto
delle profonde differenze che esistono
tra ognuno di noi. La mia caratteristica
& quella di comrere molto leggero, roton-
do, non di forza, perché il mio fisico mi
impone cosi ed inoltre non ho un gran-
de dispendio energetico.

Cosa hai provato all’esordio in nazio-
nale A?

E’ tutta un’altra esperienza rispetto alle
nazionali minori, soprattutto per l'emo-
zione, e il mio tempo ben al di sopra dei
14'00" lo testimonia, con una prestazio-
ne grigia che non ha certo giustificazioni
nella pioggia e nel vento, che c’erano an-
che per chi mi ha battuto nettamente.
Purtroppo € stata una giornata nera nel-
l'occasione pili importante, ma spero mi
verra concessa una prova d’appello.

Come ti e sembrato 'ambiente della na-
zionale, anche alla luce di precedenti
esperienze nei raduni?

L’ambiente & buono, compatto, i rap-
porti con gli allenatori sono ottimi, pe-
ro iraduni preferisco evitarli perché non
vi ritrovo I'ambiente ideale per allenar-
mi che viceversa ho a casa.

Parlaci un po’ del tuo allenatore e dei
tuoi sistemni di allenamento,

Mi allena Hubert Pircher, che mi seque
da sempre; siamo molto affiatati e con i
suoi programmi mi trovo a meraviglia,
perché li prepara in base alle mie qualita
e alle mie possibilita di allenarmi.

E questo lo ritengo un cardine dell'alle-
namento, che deve essere individualizza-
to pur basandosi su concetti scientifici
generali, cosi che non incide negativa-
mente ne sul piano fisico né su quello
psichico. Io per allenarmi sono condizio-
nato dal lavoro, cosi pil di una seduta al
glorno per un totale di 6-7 alla settima-
na non posso sostenerla. In pista scendo
solo lvolta a settimana, il resto nei bo-
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schi. Non ho mai sentito troppo pesante
un allenamento, e finché vedo che pro-
gredisco nei tempi non lo cambiero,
semmai pol aumentero la mole di lavoro.

Un’altra mia convinzione al riguaro é
che sia fondamentale un buon riposo, ed
io infatti dormo molto. Solitamente non
corro mai per piu di 1 ora di sequito, e
preferisco farlo da solo perché cosi se-
guo il ritmo che meglio credo e sempre
in scioltezza mentre in pista le distanze
che uso vanno dai 300 ai 1000 m. Non
faccio mai distanze pilit corte perché non
ritengo che mi servano, ne pili lunghe
perché preferisco farle sui terreni diver-
si, meno traumatici e senza girare sem-
pre in tondo,

Non hai mai pensato alla maratona?

Certo, ma non se ne riparlera prima di
4.5 anni, quando avrd maggiore espe-
rienza e maturita fisica alle spalle, e
quando non avro piu margini di miglio-
ramento sulle distanze attuali.

E’ vero che hai iniziato con le corse in
montagna e le campestri?

E’ vero, perd é gia da qualche anno che
non corro pill in montagna perché é una
attivita che mal si concilia con la pista,
peche la continua salita rallenta e le di-
scese spaccano le gambe,

Le campestri le corro tuttora e come
migliore risultato ho un 4. posto que-
st’anno ai Campionati di Societa ad
Imola, dietro Cova, Ortis e Fontanella a
soli 2", una bella soddisfazione se si
pensa poi che Cova é risultato uno dei
migliori specialisti mondiali, e gli altri 2
si sa chi sono ormai! Faccio pero fatica
a correre nel fango e cosi si spiegano le
mie prestazioni alterne, ma d'altra parte
qui d'inverno c'é la neve e non posso
fare lavoro specifico.

Pensi che potresti rendere di piu senza
le disagevoli condizioni ambientali che
presenta soprattutto in inverno 1'Alto
Adige?

Pi1 che altro vorrei potermi allenare di
pomeriggio anziché di sera come mi im-
pone il lavoro, invece al freddo rigido
sono abituato e anzi non sopporterei il
freddo umido che é pericoloso per gli
infortuni.

Hai delle difficolta per allenarti?

Ho poco tempo e sempre dopo il lavo-
ro, ma non mi risulta pesante, anzi mi
scarico e se non mi alleno mi manca
qualcosa. Spero in futuro di ottenere un
permesso dalla banca nella quale lavoro
per potermi allenare al mattino, ma sa-
ra difficile!!!

Sequi una alimentazione particolare?

Mangio di tutto, senza problemi e senza
esagerazioni, ma non ho alcun segreto
particolare in tal senso, come penso non
ce l'abbia nessuno; piuttosto effettuo il
pasto pre-gara almeno 6-7 ore prima, é
una mia esigenza organica.

Quali sono le tue abitudini di vita, gli
hobbies, al di fuori dell'atletica?

Mi piacer molto dormire, riposare, men-
tre per il resto penso di avere le stesse
esigenze degli altri giovani, non disdegno
di ballare, fotografare e viaggiare, cosa
questa che I'atleta mida la possibilita di
fare ampiamente.

Ti piace il tuo lavoro o preferiresti che
il tuo lavoro fosse la stessa atletica?

I1 lavoro di banca non mi dispiace, perd
anche l'idea di fare atletica a tempo pie-
no non é male, non mi creerebbe proble-
mi, ma solo se cio potessi farlo qui a ca-
sa mia, non in altre citta dove avrei sicu-
ramente la possibilita di farlo.

Pensando ad altri sport in cui si é pro-
fessionisti superpagati, allora anche I'a-

tletica pud dare da vivere e diritto, forse
pilt di altri sport perché é quello per ec-
cellenza dove si é sempre soli a perdere
e a vincere, e le gioie e i dolori si vivono
da soli.

Pratichi altri sport?

Fino a poco tempo fa sciavo, pratica-
mente sotto casa, Ima ora me ne manca il
tempo e sinceramente non mi va di pre-
giudicare la mia attivita principale con
un grave infortunio, dato I'affollamento
che s'é sulle piste di sci. Uno sport mi
attira molto, ma rimarra un sogno: cor-
rere in macchina, specialita rally.
Quando vai in vacanza o ti riposi du-
rante 'anno?

Quando non mi alleno per 3 giorni é
tanto, semhbrera strano ma é cosi, le va-
canze non so piu cosa siano, anche per-
ché i giorni di ferie che mi spettano li
utilizzo per le gare e i raduni!

Come consideri lo sport in generale?

Lo sport con i tempi che corrono as-
sume sempre maggiore importanza, sot-
to molti puntidi vista. Purtroppo la gio-
ventll é sempre pili portata verso altri in-
teressi, e dispiace notare la sempre mi-
nor affluenza allo sport che si verifica
anche qui in Alto Adige, ma vivo nella
speranza che sia solo un periodo infeli-
ce, transitorio.

Fino a che punto pensi che influisca
sullo sport in Alto Adige la presenza di
2 gruppi etnici pitt 0 meno separati?

In qualche modo influisce, non c'¢ dub-
bio, ma piti per la differenza di intenti a
livello dirigenziale che per quanto ri-
guarda i rapporti tra gli sportivi stessi e
difatti vedrai anche tu come nell'am-
biente atletico a Bolzano si vada tutti
d'amore e d'accordo, o no?

Che sensazioni provi durante la corsa?
Penso alle cose piit disparate, il tempo
vola, insomma sono sensazioni uniche,
una realizzazione interiore, e se non cor-
ro mi sembra che mi manchi qualcosa di
vitale.
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CARICHI MASSIMI NEL MEZZOFONDO

di P. Shorets

da Legkaja Atletica n. 12, pag. 10-11, 1977 a cura di Karl Gorcz

I mezzofondisti ed i fondisti di
classe mondiale usano carichi di la-
voro gradualmente crescenti nei
diversi periodi di allenamento.
Queste cosiddette ’’shock’ (nel
dosaggio) o ’acute’’ (nell’intensita
- velocita di lavoro) sedute di alle-
namento producono pronunciate
modificazioni funzionali nel cor-
po. Lo scopo di questo articolo é
quello di mostrare quali massimi
sono usati dagli atleti di maggior
spicco.

Nel periodo di preparazione i
fondisti di solito usano un allena-
mento di corsa su strada di grande
volume ed a volte un alto dosaggio
di corsa variabile, per carichi mas-
simi di allenamento.

Un esempio di allenamento di vo-
lume per un maratoneta é correre
85 km. (25 + 25 + 25) in un gior-
no. Il miglior maratoneta sovietico
corre 40 km, su strada in 2h 17’ -
2h 20°, 35 km. 1h 55’ - 2h 00’ e
30 km. 1h 37" - 1h 40’. Moseev ha
coperto i 45 km. in 2h 28’15"".
Per i mezzofondisti ed i fondisti
I'ottimale volume di corsa su stra-
da e di 15 e 20 km., eseguito in in-
verno e nella precoce primavera.
In primavera le ragazze usano 5 e
10 km. che sono percorsi significa-
tivamente piu velocemente che i
20 e 40 minuti.

Tali lavori di tipo volumetrico
sono buoni indicatori del livello
di resistenza generale. Un alto li-
vello di endurance - che significati-
vamente incrementa la capacita di
prestazione aerobica-anaerobica -
rende possibile allenamenti di ripe-
tizioni qualitative e rende atto I’
atleta a poter eseguire competi-
zioni multiple.

Un’importante metodica d’allena-
mento nel periodo preparatorio
la corsa su strada a ritmo elevato
(alta intensita); questo riempie il
»yuoto’’ che esiste tra cross lungo
lento e ripetizioni ad alta intensi-
ta. Gli sportivi si adattano meglio
all’allenamento di corsa su strada
rispetto alla corsa in un’area limi-
tata o sulla pista d’atletica. La cor-
sa su strada é preferibile della cor-
sa in campagna per via della piu
potente spinta sulla superficie du-
ra, che rende possibile il manteni-
mento di un’alta velocité di corsa,
consentendo all’atleta di ottenere
buoni risultati nella corsa su stra-
da senza grande dispendio di ener-
gie nervose, intensificando di con-
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seguenza il processo d’allenamen-
to.

Il miglior periodo per valutare il
livello dell’endurance generale & a
meta aprile, quando 15 km. (per le
donne, 5 km.) possono essere uti-
lizzati. Piu tardi, D’allenamento
specializzato per incrementare la
resistenza speciale e la velocita
pud aver inizio - con il graduale
adattamento ai carichi di gara -
sulle distanze primarie e secon-
darie,

Nel periodo delle competizioni e
importante prudentemente usare
carichi massimi anaerobici nella
forma di ripetizioni a velocita di
gara o piu veloce ancora. Una va-
riazione particolare di tale lavoro
e un controllo (test) di corsa. In
passato molti hanno usato una
corsa di controllo come il piu effi-
cace mezzo di "’impulso’” per I’al-
lenamento e la miglior forma di
»accordo” per le sopraggiungenti
competizioni.

Un atleta esegue 11 ’’corse test”
che alterna con 20 partenze per
le gare. Questo indica 1’alta "’speci-
fica gravita’’ del test di corsa del
processo di allenamento. Tutte le
corse sono eseguite ad una intensi-
ta veramente alta. Una corsa di
controllo viene di solito eseguita
4-6 giorni prima della competizio-
ne. Le gare sono sistematicamente

alternate con le corse di controllo
(test).

Un esame dei migliori atleti dell’
URSS e del loro lavoro mostra che
essi adoperano carichi massimali
nella forma di ripetizioni "acute’.
In dipendenza dallo stato della
preparazione pre-competitiva, tali
carichi sono adoperati nella forma
di corse variabili, ripetizioni e di
controllo alla massima intensita.
La tabella qui presentata mostra
come gli atleti frequentemente usi-
no una costruzione a oradini”
delle ripetizioni, modellando la na-
tura della corsa in competizione
(Kudinski, Arzhanov, Ivanov, Zhe-
lobovski, Ponomarev).

L’uso regolare dei lavori ’acuti”
facilita 'incremento della resisten-
za speciale ed é una sorgente di in-
formazione immediata della condi-
zione attuale dell’atleta. Noi consi-
gliamo un nuovo test per i 1500
che consiste nel correre 400 + 800
+ 300 con 6 min. di recupero (col
computo delle pulsazioni cardia-
che dopo 5 min,). Questa combi-
nazione di segmenti ad un certo
grado imita la corsa in gara -la ve-
loce partenza, la velocita di gara
nella sua fase intermedia, I'acuto
finale, Il tempo totale dei tre seg-
menti (il cul totale ammonta a
1500 m.) puo essere messo in corre-
lazione coi risultati di gara. Specifi-
catamente, per atleti della 1~ classe
questo test (tempo totale dei seg-
menti) & migliore che il risultato
di gara di circa 10 sec.; per candi-
datl maestri dello sport circa 7-8
sec. I1 numero e la lunghezza dei
segmenti, velocita di corsa, durata
e natura del recupero fra i seg-
menti - tutto dipende dall’espe-
rienza e dalla condizione dell’atle-
ta, dal periodo della preparazione
precompetitiva, lo scopo della se-
duta di allenamento e cosi via.

E’ necessario focalizzare latten-
zione su tali variazioni come corse
in condizioni *’differenti’” - in col-
lina, sulle dune di sabbia, contro il
vento, nell’acqua. Tali lavori accre-
scono la potenza e vengono con-
dotti di solito nella prima parte
della primavera, includendo tra es-
se un lavoro in condizioni di alti-
tudine media (marzo, aprile). I
corridori sovietici e degli altri pae-
si usano le competizioni come
mezzo efficace d’allenamento, co-
me via del graduale adattamento
all’intensita di corsa delle gare,
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Sessioni di allenamento piu intenso di corridori di mezzofondo,
di corse lunghe e lunghissime

Distanza Atleta Dose Intensita
P. Snell 10x440m Media 59.5
E. Arzhanov 1000+600+400+200m 2.22.4; L.25.
0: 53.0: 23.8
I. Ivanov 400+300+200+100m 51.0: 38.0:
23.0: 11.2
3x600m Media 1.24.3
1000+800+600+300m 2:35.0: 1.59.0:
1.25.0: 38.0
Media M. Zhelobovski 4x600m #edia 1.25.0
6x300m 38.5-39.0
S. Kruchek 2x500m 1..03.0% 1.05.0
N. Andreev 3x200m Media 23.16
6x400m " 54.6
V. Poryukin 3x200m " 22.8
M. Ulvmov 3x1000m " 2.31.0
A. Sergeev 2000m 5.10.0
V. Ponomarev 600+400m 1.19.3: 52.0
N. Sabaite 2x400m 56.5: 56.3
L. Viren 30x200m Media 2747
A. Konov 4x1000m " 2387
L. Ivanov 3000+2x400+6x200m 8.02.4: 58.0:
) 29.0-27.6
2000+1000+2x400m 5.18.0: 2.36.8:
Media 60.0
V. Kudinski 2000+1000+400+ 5.15.0 2.37.0:
200m 58.0: 24.0
A. Kuryan 800+3x2!0m 1.53:0: 26:0:
25:.0: 280
Lunga V. Shashmyrin 5x1000m Media 2.38: 2
800+2000+5x400m 2.20.0: 5.14.8:
viedia 63.0
M. Zhelobovski 3000+2000+1000m B.06.0: 5.23.0:
2.32.0
A. Velichko 5000m c/n 15.25:0
10x400+800+200m Nedia 65.0:
1.59.0: 25.5
R. Bitte 2000m c¢/n 5.35.0
I. Grigas 2000m c/n 5.35+2
L. Bragina 5000m 15.56.0
K. Vorobyev 40x200m iMedia 29.7
S. Popov 50x200m . 30.3
40x400m il 65.0 -
67.0
A. Konov 10x1000m " 2.50.0
V. Volkov 10x1000m " 2.46.7
Lunghissima | Y. Popov 30x100MNm " 3+«32:0
V. Velikorodnyh 60x200m " 33.0
A. Anisimov 15x1000m " 25 5540
D. Bugaev 17x3000m Media 9.20.0
V. Moiseev 6x1000m " 2.49.0
V. Tsyrenov 5x1200m " 32540
L. Moiseev 3000m 8.02.2
45 km 2:28.15.0
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GIORNO DOPO GIORNO
RIVIVIAMO L’ATLETICA

di Gabriele Schmidt/Detlef Mewers/Ugo Cauz

(Parte seconda)

MARZO

1.3.1980: nella prima semifinale dei 60 metri maschili a
Campionati Europei indoor di Sinderlfingen il tedesco occi-
dentale Christian Haas con 655 stabilisce il nuovo record eu-
ropeo della specialita che apparteneva in precedenza con 6''57
a Marian Worenin (7.2.79-Zabrze). Sulla scia del tedesco, il
russo Alexander Aksinin scende anche lui sotto il tempo eu-
ropeo, correndo in 6”56 e migliorando 'annoso (9.3.74 -
Goteborg) record russo appartenente con 658 al favoloso
Valeri Borzov. La prestazione & di assoluto livello mondiale
in quanto il record del mondo della specialita é di 6’54 ed
appartiene a Houston Mc Tear (USA) (7.1.1978).

2.3.1907: nasce Margherite Radideau. Vincera ai Giochi
mondiali femminili del 1926 a Gotebord i 60 (7"'8), le 100y
(11"'8) e giungera terza sui 250 (35"'2). La francese otterra
nel 1926 il record del mondo sulle 100y (11''2) e sugli 80
(10"'0). Pit tardi nel 1928 alla prima olimpiade aperta alle
donne arrivera 4° nella 4x100 e nel 1930 ai Giochi mondiali
femminili 5° nella staffetta e sui 60,

3.3.1934: nasce Gergely Kulcsar. Il "terrore di tutti i giavel-
lottisti" non otterra durante la sua lunga carriera alcun re-
cord mondiale, né alcuna competizione mondiale (esclusa
I'Universiade del 1961), ma per un decennio si inseri sempre
nel giro delle medaglie importanti. L'ungherese ai G.O. fu
terzo nel 1960, secondo nel 1964, terzo nel 1968; ai Cam-
pionati Europei: terzo nel 1958, quinto nel 1961, terzo nel
1966 e quarto nel 1969. Si rifara attraverso la vittoria olim-
pica nel 1976 del suo protetto Miklos Nemeth (94,58 m. re-
cord mondiale).

4.3.1978: Pietro Mennea con 32"84 stabilisce a Milano il
nuovo limite mondiale sulla distanza dei 300 metri. Aggiunge
cosi una nuova perla nel prestigiso carnet della sua carriera.
Contemporaneamente a Montreal, Janice Merrill (USA) sta-
bilisce la nuova miglior prestazione mondiale femminile sui
3000 con 8’576, prima donna a scendere sotto i 9' sui 3000
indoor. Il record precedente apparteneva alla connazionale
Francie Larrieu (9'02"'4 - San Diego - 17.2,1974).

5.3.1927: a Stoccarda il tedesco federale Helmut Hornig sta-
bilisce con 66 in due riprese il nuovo record europeo sui 60
m. indoor. Il record precedente apparteneva allo stesso Kor-
nig (Bresla - 6.2.1927) ed all'altro tedesco federale Fritz
Reissmann (Berlino - 6.1.23) con 6”'7. Lo stesso Kornig ugua-
gliera per ben 9 volte, il limite di 6”6 che verrd ritoccato solo
il 13.3.55 a Kiel da Heinz Futterer (RFT).

6.3.1935: nasce Ron Delany. Questo irlandese vincera a sor-
presa e con un propotente spunto finale la gara dei 1500 alle
Olimpiadi del 1956 (3'41"2) davanti al tedesco Klaus Richt-
zenhaim e all'allora primatista mondiale del miglio John Lan-
dy (Australia). La sua vittoria al pari di quella di altri atleti
pressoché sconosciuti (Jackson - G.B. - 1912; Barthel - Lus-
semburgo 1952) restera la sua pili grande anche se non unica
impresa: sara terzo ai C.E. del 1958.

7.3.1934: Kalevi Kotkas (28.7.1913) (1.94x97) Campione
europeo nel 1934 supera a Rio de Janeiro quale primo euro-
peo la misura di 2.00 (2.01) nel salto in alto. Appena dopo i
G.O. del 1936 (arrivera quarto con 2.00) si prendera una ri-
vicita sul primatista mondiale Dave Albritton (USA) (2.07)
superandolo di 2 cm., e valicando la misura di 2.04. A causa
dei suoi problemi di peso si dedichera in seguito al lancio del
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disco riuscendo a lanciare l'attrezzo a 51,27 quando il record
mondiale era di 53,10. Tuttavia non trascurera la sua discipli-
na preferita, riuscendo ai C.E. del 1938 ad arrivare secondo
con 1,94, )

8.3.1930; nasce Pjotr Bolotnikow. Il fondista sovietico segui-
ra le orme del suc predecessore Wladimir Kuts (migliorera per
ben due volte il record mondiale detenuto da quest'ultimo e
portandolo a 28'18"2). Ai G.O. del 1960 vincera la gara in
28'32""2 davanti al tedesco H. Grodotzki, mentre nel 1962 ai
C.E. sopravanzera l'altro tedesco F. Janke.

9.3.1980: a Parigi la norvegese Grete Weitz vince per la terza
volta il ""Cross delle Nazioni'"'. Grete vincera anche I'anno suc-
cessivo; come lei in campo maschile: J. Holden (G.B.); A. Mi-
moun (Francia) e G. Roelants (Belgio), mentre la supertitola-
ta nel "'Cross delle Nazioni” & D. Brown (USA) con cinque
vittorie. Il Cross delle Nazioni nasce come "Cross delle Quat-
tro Nazioni) nel 1903 ad opera di mister Liddington come
sfida tra gli Stati del Regno Unito. Il primo vincitore della
gara fu Alfred Shrubb (G.B.); nel 1907 il "'Cross'’ diventa in-
ternazionale con la partecipazione di Francia e Belgio. Dal
1961 si corre anche il Cross per juniores e dal 1967 quello
femminile.

10.3.1921: a Monte Carlo ha luogo la prima ""festa sportiva”
femminile per l'atletica leggera, Alice Milliat nel 1917 aveva
fondato a Parigi la prima Federazione nazionale femminile -
in sequito altri paesi sequirono questo esempio - e nel 1919
fece una proposta: inserire discipline dell’atletica leggera fem-
minile nel programma olimpico. Come ricordato sopra orga-
nizzo questi primi giochi femminili a Monte Carlo. Vi parteci-
parono 111 atlete di cinque paesi tra cui ricordiamo: Mary
Lines (G.B. - 60 in 8"2), Lucie Breard (Francia - 800 in
2'30''2) entrambi nuovi record mondiali.

11.3.1963: Betty Cuthbert (Australia) corre le 440y in 53”5
(nuovo record mondiale). Con questo confermd per la pri-
ma dopo il suo triplice successo ai G.O. di Melbourne del
1956, tirata dalla sua entusiasta amica delle olimpiadi Dixie
Willis (quinta ai G.O. del 1960 sugli 800) che aveva ritrovato
dopo I'insuccesso delle Olimpiadi del 1960. Entrambe queste
atlete divverranno prima di Tokyo primatiste mondiali una
sui 400 (53"'3) e l'altra sugli 800 (2'01"'2 - Perth - 3.3.1962).
Tuttavia mentre Betty a Tokyo risorse, Dixie non supert le

Robert Beamon
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qualificazioni, perdendo nel contempo il record mondiale
(Ann Packer - G.B. - 2.01.1 - 20.10.64)

12.3.1978: a Milano il russo Wladimir Jatschenko supera la
fantastica misura di 2.35 nel salto in alto (nuovo record mon-
diale indoor). La sua é stata un'impresa storica, una di quelle
pietre miliari che segnano il cammino dell'altetica. Nella stes-
sa gara supera l'asticella posta a 2,31 e 2,33. Alle spalle del
sovietico giunge secondo il tedesco Rolf Beilschmidt con
2,29 terzo il tedesco ovest Killing con 2,27. Con la misura di
2,35 Jatschenko fa imeglio del suo mondiale all’aperto di 2.33
stabilito un anno prima a Richmond negli USA.

13.3.1907: nasce Jack Holden. Questo inglese giunto alla no-
torietd piuttosto tardi offuschera la fama di tutti i corridori
di Cross che l'avevano preceduto riportando ben quattro suc-
cessi nel ""Cross delle Nazioni' (nel 1933, 34, 35, 39), arri-
vando inoltre secondo nel '32 e nel '36, sesto nel '31 e '38,
settimo nel '30 ritirandosi solo nel '37, A 39 anni nel 1946
riuscira ancora a piazzarsi sesto ad Ayr Racecourse (30.3) nel
Cross vinto dal francese R. Pujazon. A 45 anni lascio tutti di
stucco vincendo a Bruxelles la maratona ai C.E. del 1950
in 2h32'13"2.

14,3.1920: nasce Dorothy Odam - Tyler: '"l'eterna seconda”
sara una brillante saltatrice in alto. Ai G.O. del 1936 (essa
superera gli 1.60 necessari per vincere, ma sara superata nel-
lo spareqgio) come anche nel 1948 (dopo aver superato la
misura di 1.68 sara classificata seconda per maggior numero
di falli), come anche nel 1950 ai C.E. alla stessa misura di
1.63 della vincitrice. Parteciperd anche ai G.O. del 1952 (77)
e del 1956 (12" con 1.60), mentre il suo pit eclatante risul-
tato restera, il record del mondo di 1.66 stabilito nel 1939.
15.3.1968: Robert Beamon corona la sua attivita indoor ed
apre significativamente 1'anno olimpico stabilendo il nuovo
record mondiale di salto in lungo con 8,30 a Detrot. 11 1968
sara un anno particolarmente positivo per Beamon, anche
se l'ultimo della sua carriera, che saltera a fine stagione ai
G.O. di Citta del Messico la fantastica misura di 8.90 (record
del mondo a tutt'oggi non superato). In sala solo due atleti
hanno fatto meglio di lui: Marry Myrichs (USA) 8,38 (San
Diego - 22.2.1980) e Carlton Lewis (USA) 8,56 (Fort Worth -
20.2.1981).

16.3.1955: nel corso dei II Giochi Panamericani in svolgimen-
to a Citta del Messico Adheman Ferrira Da Silva (Brasile) con
16.56 nel salto triplo e Lou Jones (USA) sui 400 con 45"4
stabiliscono i rispettivi record del mondo di 33 cm. e 0,4 sec.
Tuttavia altri atleti ottengono ottime prestazioni durante i
Giochi ad eccezione dei corridori di lunghe distanze. Di qui
avra inizio una nutrita e profonda serie di studi sugli effetti
dell’altitudine sulla prestazione sportiva.

17.3.188: nasce Ralph Rose. Soprannominato "il ragazzino
elefante’ questo irlandese (1,98x129) avvocato legale a San
Francisco sara il piu popolare lanciatore di peso prima della
prima guerra mondiale. Sara campione olimpico nel 1904 con
14,81 (secondo nel disco con 39,28 e terzo nel martello con
45,73) e nel 1908 con 14,21 e secondo nel 1912 con 15,25.
Nel getto del peso ambidestro nel 1912 (addizionando le mi-
sure ottenute con entrambe le braccia) sara il migliore del
mondo (15,23 e 12,27). I suoi record del mondo: 15,54 nel
1909 e 28.02 nel 1912 (con due mani) resisteranno rispetti-
vamente sino al 1928 e 1931. Purtroppo questo gigante fu
abbattuto nel 1913 da una infiammazione polmonare.
18.3.1972: Aldo Tomasini & 1'unico italiano a vincere in cam-
po maschile una prova del Cross delle Nazioni. A Coldhamis
Common, Cambridge vince infatti il Cross juniores sopravan-
zando lo scozzese Brown e l'altro italiano Franco Fava.L'Ita-
lia si aggiudica il titolo a squadre neqli juniores. Trionfa nei
seniores G. Roelants (Belgio) alla sua quarta vittoria, in cam-
po femminile I'inglese Smith.

19.3.1960: Raymond Norton (USA) corre la distanza dei
200 metri in 206 eguagliando il record mondiale che appar-
tine a ben 4 atleti: Andrew Stanfield (USA) (Filadelfia 26.5.
51), (Los Angeles 28.5.1952), Thane Baker (USA) (Ba-
kersfield, 23.6.1956), Robert Morrow (USA) (Melbourne
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17.11.1956) e IManfred Germar (RFT) (Wuppertal, 1.10.
1958). Lo stesso Norton con l'altro statunitense S. Johnson
a Palo Alto il 2.7,1960 uguagliano con 20"5, il record del
mondo ottenuto dall’inglese Peter Radford (Wolverhampton
- 28.5.60).

Particolare curioso nella stessa riunione William Nieder (USA)
con 19.45 ottiene il nuovo record mondiale nel getto del pe-
so, migliorando di 7 em. il precedente di Dallas Long (USA -
Los Angeles 5.3.1960). ieder rappresenta un simbolo per
la specialita: fu infatti il primo uomo al mondo a superare
i 20 m. (20,06 (Walnut - 12.8.1960).

20.3.1943: Cornelius "Dutsch’ Warmendam un atleta ameri-
cano di origine olandese supera a Chicago la misura di 4.79
(al coperto) superando persino il suo fantastico 4.77 all'aper-
to conseguito a Modesto il 23.5.1942, In quella occasione
aveva saputo ritoccare il record mondiale che dal 1940 dai
4 54 di Earle Meadows gli era seinpre appartenuto, Questo re-
cord all'aperto sara superato da Robert Gutowski (USA) solo
nel 1957 (27.4) a Palo Alto di un solo centimetro. Warmer-
dam usava un'asta di bamboo e nessu uomo al mondo é stato
capace di saltare di piu usando un simile attrezzo.

Fu per sei volte campione USA (nacque il 22.6.1915 - 1,83x
72) ma non poté partecipare a nessuna olimpiade per i noti
eventi bellici. Mise fine alla sua attivita agonistica nel 1944
anche se ancora nel 1952 era capace di saltare in una gara di
esibizione 4,37 (il vincitore delle olimpiadi del 1948 salto
4.30).

21.3.1955/58: nascono Barbel Wockel - Eckert (1955) e Mar-
lies Gohr - Oelsner (1958). Apparterranno allo stesso Club
(SC Motor Jena), avranno lo stesso allenatore (Horst Dieter
Hille) e saranno due sprinter di classe mondiale. La pit giova-
ne pur non riuscendo a vincere una medaglia olimpica indi-
viduale si rifara nella staffetta (1976 e 1980); sara campiones-
sa europea anche in sala, vincitrice della Coppa del Mondo e
detentrice del record del mondo sui 100; mentre la piu anzia-
na per ben due volte sard campionessa olimpica sui 200
(1976-80), due volte in staffetta e pil volte primatista del
mondo).

22.3.1970: Paola Pigni vince a Vichy in Francia il ""Cross del-
le azioni'' ufficioso. lecu infatu che gestiva la gara addirit-
tura sdoppio la competizione femminile in due prove per di
piu concomitanti. La prima fu appunto vinta da Paola Pigni
la seconda disputatasi a Frederick nel Maryland (ufficiale) vi-
de la vittoria di D. Brown (USA). Paola comunque riprendera
una giusta e doverosa rivincita andando a vincere i Cross del
1973 e 74,

23.3.1929: nasce Roger Bannister. Il britannico sara il primo
uomo ad infrangere il muro dei 4 min sul miglio (3'59"4 il
6.5.1954). Questo successo sara sequito il 7.8.1954 ai Giochi
del Commonwealth dalla vittoria su John Landy (primatista
mondiale con 3'58" - Turku - 21.6.54) e il 29.8.1954 divver-
ra campione europeo. Sir Roger Bannister diverrd poi un co-
nosciuto e stimato medico sportivo ed oggi é presidente del
(CIEPS) Consiglio mondiale per I'educazione fisica e lo sport.
24.3.1889: nasce Albert Hill. All'etd di 31 anni il britannico
coronera il sogno della sua lunga carriera di atleta: diverra
campione olimpico. Ad Anversa infatti centra un’eclatante
doppietta prima sugli 800 (1'54"4) e quindi sui 1500
(4'01"'8) davanti Philippe Noel-Baker (G.B.) che piu tardi
sara insignito del premio Wobel per la pace. Hill vincera sem-
pre nel 1920 ai G.O. la medaglia d'argento nei 3000 a squa-
dre dietro agli USA.

25.3.1878: nasce Frantisek Janda. Il cecoslovacco (178x73)
giungera secondo ai G.O. del 1900 nel lancio del disco
(35,14) e diverra famoso con il soprannome di "Suf'. Avra
una carriera sportiva molto lunga (dal 1898 al 1910 a Berli-
no). Questo atleta mancino sara il primo lanciatore a lan.
ciare l'attrezzo con la rotazione, stabilendo nel 1901 il nuo-
vo record mondiale con 39,42, Si parla infatti spesso di stile
di lancio ""Suk-stil"".
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26.3.1873: Arthur P. Pelham (G.B.) corre, primo atleta al
mondo, le 880y (804.67) in meno di 2’ (1'59"8). Sei anni
prima suo fratello Francis aveva stabilito con 2'02"5 il pri-
mo record mondiale sulle 880 y.

27.3.1976: Steve Williams (USA) corre a Gainesville la di-
stanza dei 100 m. m. 9”9 per la quarta volta (record del
mondo) (1° Los Angeles - 2° Siena - 3~ Berlino Ovest).
Come gia nel 1972 I'afro - americano per un incidente musco-
lare non poté partecipare ai giochi olimpici. Williams vincera
in sequito la finale di Coppa del Mondo nel 1977, rhantenen-
dosi ai massimi livelli anche gli anni sequiti. Col biocottaggio
olimpico degli USA eqli perse definitivamente qualsiasi chan-
ce per conquistare un alloro Olimpico.

28.3.1956: nasce ad Annaberg Evelyn Jahl - Schlaak
(1.79x84). Sara una discobola di gran classe gia dal 1976. Il
cammino di questa atleta passera dalla vittoria delle Sparta-
kiadi del 1972 ai C.E. juniores del '73 sino alle sue due vitto-
rie olimpiche (1976: 69.00; 1980: 69.96). Diverra anche C.E.
nel 1978 a Proga, vincendo la finale di Coppa Europa e Cop-
pa del Mondo nel 1979. Ottera anche il record del mondo nel
1978 con 70,22 e nel 1980 con 71,50.

29.3.1941: Esther Van Heerden (Sud Africa) uguaglia a Stel-
lenbosch il record mondiale di salto in alto femminile appar-
ternente all’inglese Dorothy Odam (Brentwood - 29.5.1939)
con 1.66. Dopo l'aggancio delle due operato dalla svizzera
Isebill Pfenning (Lugano - 27.7.1941) sara la "'mamma volan-
te"”’, I'olandese FannY Blankers - Koen a stabilire il 30.5.1943
ad Amsterdam il nuovo record mondiale portandolo a 1.71.
30.3.1952: Vengono per la prima volta stilati in piani di pre-
parazione l'allenamento nella RDT durante un incontro tre
specialisti nazionali e dell’'lURSS. Scienziati ed allenatori si
riuniscono poi a Lipsia e Greitz per elaborare i contenuti dei
primi piani d'allenamento per tutte le classi di eta che entre.
ranno in vigore nel novembre successivo.

31.3.1980: Muore James Cleaveland ""Jesse’’ Owens all'eta di
67 anni. L'afro - americano (1.78x71) passo alla leggenda del-
l'atletica leggera per le sue quattro medaglie d'oro ai G.O. di
Berlino nel'36 (100, 200, lungo, 4x100). I1 suo record del
mondo anche sui 100m: 10”2 (Chicago - 20.6.1936) e nella
4x100 con 39"8 (Berlino - 9.8.1936) assieme ai compagni di
squadra: R. Metcalfe, F. Draper, F. Wykoff).

APRILE

1.4.1933: nasce Robert Schawlakadse. L'atleta sovietico
(1,91x73) sara medaglia d’oro nel salto in alto ai G.O. di Ro-
ma nel 1960 con 2.16 (nuovo record olimpico). Dietro al so-
vietico il giovane Valeri Brumel con 2.16 e terzo il favorito
I'americano John Thomas.

2.4.1888: nasce Dan Ahearn. Il suo esempio mostra la diffici-
le situazione dell’Irlanda (sino al 1921 sotto mandato ingle-
se). Dovettero partire per la "non amata" Inghilterra (come
Dans Bruder Timothy/campione olimpico del 1908/nel tri-
plo) o emigrare come Connoly, Franagan, Sheridan, Rose,
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Mc Grath, Mc Donald, Ryan che conquistarono tutti vittorie
olimpiche ma per gli USA. Dan Ahearn saltera nel 1911,
15,52 nel salto triplo (nuovo record mondiale) che sara equa-
ﬁli?to solo il 12,7.1924 a Parigi da Anthony Winter (Austra-
1a).

3.4.1926: Clearence Houser (1.85x85) lancia il disco a 48,10
nuovo record mondiale. Il fondatore del predominio plurien-
nale americano nelle discipline dei lanci (prima di questa
scuola sara quella Nord Irlandese) fu campione olimpico nel
1924 nel lancio del disco (46.14) come pure nel peso (14.995)
(una simile doppietta fu consequita da Garrett (USA) nel
1896) (11.22 e 29.15). Nel 1928 ai G.O. riporto la sua terza
vittoria olimpica (47.82). Solo Oerter riuscira a superarlo con
4 vittorie olimpiche (nei lanci).

4.4.1952: nasce Rosemarle Ackermann (RDT). La campio-
nessa olimpica del 1976, europea (anche in sala), vincitrice
della Coppa Europa e del Mondo, sara inoltre piu volte pri-
matista mondiale ma certamente passera alla storia leggenda-
ria dell’atletica leggera per aver superato quale prima donna
al mondo la barriera dei 2.00 m. nel salto in alto (26.8.1977).
5.4,1896: con una grossa partecipazione di pubblico vengono
ufficialmente aperti i 1 Giochi olimpici dell'era moderna ad
Atene, Vi partecipano 311 atleti di 13 paesi. Nell'atletica leg-
gera si disputeranno 12 concorsi. Primo vincitore dell’alloro
olimpico sara un certo James Connolly (USA) ed ultimo il
greco Spiridon Louis nella maratona 1'unica vittoria olimpi-
ca greca ai G.O.

9.4.1977: Franco Fava stabilisce a Roma il nuovo record
italiano sull'ora (20.416 m.). Contemporaneamente anche
quello dei 20 km. in 58'43"'8. Resta tuttavia lontano dal re-
cord mondiale ed europeo dei 20 km. (Jos Hermens - Olanda
- 57.24"2 - Papendal - 1,5.76) e dell’ora (Jos Hermens - Olan-
da - 20.944 - Papendal - 1.5.76), Il record italiano attuale ap-
partiene a Giuseppe Gerbi con 20.483 (Roma - 17.4.82).
7.4.1918: nasce Nikolai Karakulow. Il velocista sovietico di-
ventera nel 1946 - dopo l'affibiazione ufficiale dell'URSS -
il primo campione europeo nell’atletica leggera per il suo
paese (200 m.). Quattro anni piu tardi conquistera un'altro
titolo con la staffetta 4x100,

8.4.1978: Henrv Rono (Kenia) stabilisce a 26 anni il primo
dei suoi quattro record mondiali (5000: 13’08''4). Entro un
anno migliorera anche quello dei 3000 (7'32"'1), dei 3000
siepi (8'05"'4) e dei 10000 (27'22"5). Il due volte vincitore
dei III Giochi Africani e tre volte degli XI Giochi del Com-
monwealth consequira nel 1978 36 vittorie su 47 corse di-
sputate,

6.4.1978: Loa Olafsson (Danimarca 169x55) gia vincitrice
della Corrida di San Silvestro a San Paolo, stabilisce a Cope-
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naghen il nuovo record mondiale sui 10.000 (31'45''4). Cor-
re il primo giro in 73"'05 e l'ultimo in 72"'98. 1l miglior chilo-
metro lo percorre in 3'08''9 ('ultimo), il peggiore in 3'13"'2.
Con questo risultato per la prima volta una donna scende al
di sotto del primo record mondiale ufficiale stabilito da un
uomo (32'09" - Walter George - G,B. - 25.3.1882). Per anda-
re sotto i 30’ gli uomini impieqarono 57 anni, e le donne...?
10.4.1896: Fritz Hofmann ottiene ai I G.O. dopo la medaglia
d'argento sui 100 m. anche quella di bronzo sui 400 (le uni-
che medaglie tedesche in atletica leggera). Tuttavia i G.O.
in Germania vennero rifiutati dalla sovranita imperialistica
del Kaiser, Vi parteciparono solo 21 atleti tedeschi (molti dei
quali a proprie spese) vincendo 15 medaglie (7-5-3) e con cio
conquistando il terzo posto nel medagliere tra nazioni. Come
"'ringraziamento) essi ricevettero il blocco della partenza per
’estero (in particolare i contatti coi francesi furono chiusi).
11.4.1925: Nasce Juri Litujew. Il 20.9.1953 a Budapest mi-
gliorera il record del mondo dei 400h di Glenn Hardin (USA)
50"6 (stoccolma - 26.7.1934) di 0,2 sec. Ai Campionati Eu-
ropei si dovra accontentare di due secondi posti dietro a Fili-
put (ITA) nel 1950 e Julin (URSS) nel 1954. Sara quarto ai
G.O. del 1956 anche se a 33 anni riuscira finalmente a vince-
re un titolo di Campione Europeo.

12.4.1914: Eline Hayes (USA) supera prima donna al mon-
do la barriera dei 5 m. nel salto in lungo. I quattro metri furo
no superati 16 anni prima dalla statunitenseBaker (1898). Per
superare quella dei 6 metri serviranno ancora 25 anni (Schulz-
RFT -- 6.13) e quella dei 7 metri altri 39 anni (Bardauskiene-
URSS - 7.09).

13.4.1980: Maurizio Damilano (6.4.1957) ottiene a Formia
con 1h21'47"8 il record nazionale sui 20km conferma la
bonta della scuola di marcia italiana che ha visto altre notevo-
li affermazioni in campo internazionale: G.O. (Frigerio
1920/24; Dordoni 1952; Pamich 1964). La squadra azzurra
vincitrice della Coppa Europea per nazioni nel 1981.
14.4.1942: nasce Valeri Brumel (1.85x79). Sara l'interprete
primo e principale della tecnica di scavalcamento ventrale ela-
borata assieme al suo tecnico Vladimir Diatshkow. A 18 anni
grazie alla perfetta padronanza del gesto tecnico sara meda-
glia d'argento ai G.O. di Roma nel 1960 e 4 anni piu tardia
Tokyo conquistera 'alloro olimpico. Stabilira il suo primo re-
cord del mondo con 2.23 nel 1961 (lMosca 18.6) e per ben 10
anni primatista mondiale in carica. Salira sino a 2.28 (Mosca
21.7.63).

15.4.1957: nasce a Shreveport in Lousiana Evelyn Ashford
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(USA). Questa studentessa in sociologia (165x52) sara quinta
ai G.O. del 1976; alla coppa del mondo nel 1977: 5° sui 100
e 4" sui 200; nel 1979: 1° sui 100 e sui 200; nel 1981: 1~ sui
100 e 200. Avra la soddisfazione di battere le pil1 titolate av-
versarie ma mai quella di stabilire un record mondiale. I suoi
personali sono sui 100: 1090 e sui 200: 21'83.
16.4.1979: Bill Rodgers (USA - 1,79x59) vince la tradiziona-
le maratona di Boston in 2h09'27" che a tutt’oggi & la setti-
ma prestazione mondiale di tutti i tempi. Il miglior tempo ot-
tenuto & quello dello statunitense Alberto Salazar (2h08'13"")
che di-soli 5 secondi sopravanza |'australiano Roberto De Ca-
stella (2h08'18"). In campo femminile guida la classifica
mondiale Allison Rose (N. Zelanda - New York - 25.1.1981)
seguita dalla norvegese Crete Weitz (New York - 26,10.1980).
17.4.1903: nasce Frank Morgan Taylor (USA) discedente
della tribu indiana dei Sioux. Sara l'unico 400 ostacolista a
conquistare 3 medaglie olimpiche (1-0-2). Nel 1924 diventera
campione olimpico (52"'6), poi primatista mondiale con
52"0 (Filadelfia - 4.7.1928) togliendo il record al connazio-
nale John Gibson (Lincoln - 2.7.1927), anche se questo re-
cord non fu ufficialmente riconosciuto per aver strappato
I'ultimo ostacolo. Nel 1928 e 1932 conquistera due medaglie
di bronzo (risp. 53"'8 e 52"'1) nelle gare vinte da Lord Bur-
ghley (G.B. - 53'""4) e da R. Tisdall (Irlanda - 51"'8).
18.4.1970: muore Donald Finlat (G.B.). Non fu mai né pri-
matista del mondo, né Campione olimpico, nonostante fosse
stato una stella di prima grandezza nel firmamento dei 110 h.
(domind la scena mondiale dal 1931 al 1951). Ai G.O. del
1932 fu medaglia di bronzo (14"8) (1. G. Saling - USA -
14"'2). Ai G.O del 1948 pronunci6 il giuramento olimpico,
Nel 1938 ai C.E. dopo un'inizio della gara ben al comando
cadde inciampando su un ostacolo. Nel 1949 - a 40 anni - riu-
scira ancora a battere il primatistadel mondo in carica Richard
Attlesey (USA). Il britannico non fu mai battuto dal 1931 al
49 in gare nazionali da uno straniero.

19.4.1953: nasce Sara Simeoni. L'atleta italiana puo essere
considerata la piu prestigiosa rappresentante dell'atletica del
suo Paese in campo femminile. Tra i suoi pil prestigiosi risul-
tati ricordiamo: medaglia d'argento ai G.O del 1976 (1.91)
(1~ - R. Ackermann (RDT) - 1,93); medaglia d'oro ai G.O.
del 1980: Medaglia d'oro ai C.E. del 1978, 2.01. Primatista
mondiale di salto in alto con 2.01 (Brescia - 4.8.1978). Questi
i risultati ai C.E. indoor: 73 (9~ ), 74 (11" ), 75 (4~ ), 77
(1°);78 (17 ),80 (1" );81 (1" ).

(2 - continua)

— g
Barbel Wockel - Ekert e Marlies
Gohr - Oelsner
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RICORDI DI UN MASTER

Ci ritrovammo a sognare in mezzo
al prato del vecchio .joretti”.
Fummo legati da grande e frater-
na arnicizia: i quattro su cui faceva
perno la vecchia Ass. sportiva Udi-
nese sez. atletica leggera.

La guerra aveva lasciato tanto
vuoto, tanti nisogni, un guardarsi
attoniti negli occhi smarriti, una
triste indolenza dalla quale dove-
vaino assolutamente scuoterci. lia
non dovevamo attenderci aiuti. In
coscienza non avevamo diritto di
precedenza con i tanti problemi
che attendevano il nostro paese.
Dai quattro punti cardinali erava-
mo ritornati. Il campo sportivo
aveva provocato la prima ribellio-
ne, all’apatia, alla rilassatezza, al
dolore di anni difficili e penosi. Ci
ritrovammo!!

Nel profondo la fiamma covava
ancora. Eravamo consci del con-
forto che la ripresa sportiva ci
avreboe arrecato. Cercavamo fede
e forza per una vita che doveva ri-
prendere. Era gia I’estate 1945, Gli
atleti anglo-americani assunsero il
controllo anche della nostra regio-
ne, ma c’infersero un colpo mici-
diale: ci requisirono il nostro ’Io-
retti” istituendovi una loro scuola
militare di ed. Fisica. Ci outtarono
fuori da casa nostra. Sbigottimen-
to, dolore e... ribellione... Ed allo-
ra ci sbatterono letteralmente fuo-
ri!!! Chiunque sarebbe crollato.
Per noi fu un problema immediato.
Ricorse il nostro presidente. Nulla
da fare. Il sindaco non era riuscito
ad ottenere il campo per gli allena-
menti dei calciatori. Solo per le
partite di campionato 1’Udinese
entrava al Moretti dove il pubblico
veniva opportunamente convoglia-
to e vigilato.

Noi scoprimmo verso Planis un
vecchio ippodromo militare ab-
pandonato: una enorme prateria;
si presentava molto bene per il
cross per fare del fiato, della gin-
nastica per ossigenarci ma per Ial-
lenamento specializzato... Senza
pedane, senza fosse per i salti. IMa
che volate egualmente su quel pra-
to. Niente attrezzi, solamente un
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vecchio giavellotto e ci sfogavamo
come pazzi. 4a ci sentivamo de-
fraudati senza la pista, eravamo
per lo piu corridori, che angoscia,
che tristi allenamenti!

Ci ritrovammo alla primavera del
4’ ma la situazione rimaneva la
stessa. La nostra Societa esisteva
solo di nome impossibilitata alla
minima attivita.

Ci ritrovammo comungue fedeli e
riprendernmo il nostro peregrinare
per la periferia. In un cortile d’una
scuola elementare cittadina sco-
primmo una quasi fossa di sabbia
per il salto in alto.

Lorenzo Vecchiutti scopriva le
sue proteiformi qualita d'atleta,
ma tutti lasciavamo, correvamo e
saltavamo. L’ora legale ci concede-
va tempo per le nostre scorribande
nei prati e nei cortili dopo le ore
di lavoro.

Nella Venezia Giulia gia s’era ini-

ziata una certa attivita. A settem-
bre a Trieste si organizzarono i
Campionati Regionali. Occasione
da non perdere per noi. La som-
maria preparazione ci perimise co-

munqgue discreti piazzamenti. Ma
Pautunno mise presto fine ad ogni
altra velleita.

Durante l’inverno qualcosa riu-
scimmo a fare in una vecchia pa-
lestra e pure chilometri lungo la
campagna, ma la notizia giunge
nella primavera del '47: gli alleati

sgombrano e ci lasciano 1l [Moretti

che diventa “nostro”. Giunsero i
dirigenti e squillo la diana. Suono
e corsero in ... quattro: io che vi
sto ricordando tutto questo, Vec-
chiutti, Lugli e Peloi!

La nuova generazione indugiava,
ignorava, non esistevano strutture.
Noi eravano e dovevamo essere
I’anello di congiunzione tra due
epoche!
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Come ci parve liscia, veloce e
morbida la pista, che carbonella
magica! Iniziammo una prepara-
zione puntigliosa e serena. Fu il
motivo stesso di vita di quei nostri
giorni!

La Societa si riorganizzava e noi
costituivamo lo scheletro e I’anima
della squadra. Correvammo le due
staffette, le corse veloci fino ai
m. 400.

Io correvo gli ostacoli bassi ed ero
discreto nel giavellotto.

Vecchiutti aveva vinto a Brescia
nel 46 il titolo italiano di deca-
tlon.

Era stata una festa grande quella!
Costituiva la nostra bandiera Ren-
zo ormai!Era il jolly della squadra.
Ci imponemmo presto nella Ve-
nezia Giulia in diverse specialita
ma soprattutto formammo un
quartetto 4x400 che ci legava in
particolare.

Cementava anni di passione di
sforzi in comune scatendandoci in
volate furiose nei quattro giri di
pista. Ci lascio legati per tutto il
resto della vita.

Avevamo un rendimento medio,
in linea, sui 53”5 ma come staffet-
tisti ci affermavamo anche fuori
regione. Fu questo che ci fece pen-
sare ai Campionati Assoluti di Fi-
renze. IMa era pazzesco chiedere
trasferte simili al nostro presiden-
te. Il ritornello era il solito: dove-
vamo attendere tempi migliori.
Ma non potevaino attendere! Ci
squadrammo con ansia febbrile,
Una decisione unaniine: ci tassam-
mo e mensilmente per tutta ’esta-
te, creammo un gruzzoletto in un
libretto a risparmio. Dovevamo or-
mai solo prepararci!

Corsi la distanza in gare regionali
in tempi attorno ai 51, Lugli e
Peloi tenevano, mentre Vecchiutti
cresceva a vista d’occhio come de-
catleta. Sogni e speranze! Una meta
meravigliosa la partecipazione agli
Assoluti.

Vivere e lottare accanto ai grandi
dell’atletica italiana: non poteva-
mo che superarci. Quattro giorna-
te di gare e decidemmo anche le
prove individuali. Avrei corsoi400
piani e i 400 h. Pure Lugli e Peloi
per rodaggio i 400 piani. Vecchiut-
ti puntava ormai a1 7 m. nel lungo
e voleva tentare. )

E giunse settembre. E c’imbarcam-
mo per Firenze. Piovve molto fino
all’inizio dei Campionati. Il tenni-
solite dello stadio Comunale mol-
le, fradicio. Dovetti io per primo
scendere al battesimo del fuoco:
semifinali dei m. 400 ad ostacoli.
Parto troppo piano, tutti a ridos-
so, finisco abbastanza forte ma
non esprimo assolutamente tutto
il mio potenziale: 57”6 il mio re-
cord personale comunque, giungo
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quarto e niente finale. Oltre le pre-
visioni, sono felice! Il giorno se-
guente Vecchiutti con un magnifi-
co m. 6,77 & guarto assoluto nel
salto in lungo. La classifica lo anpa-
ga il risultato un po’ meno. l.a ter-
za giornata ci vede impegnati sui
400 piani. Segno 517’2 in batteria
che mi soddisfa. Lugli e Peloi ri-
mangono un po’ al disotto del loro
rendimento ma la prova li aveva
rodati. Attendevamo ormai la do-
menica per corrervi la 4x400,
Trentamila persone erano rimaste
sugli spalti in seguito alla partita di
calcio Fiorentina-ililan, rimasero
ad assistere alle [inali e ci furono
le vittorie di Nissoni nei 400 ost.
di Balestra nei 110, di Twirini nei
200 p. di Tosi nel disco e si corse-
ro pure le due staffette. Ia men-
tre nella 4x100 arrivarono sei squa-
dre dopo le eliminatorie per la
4x400 si decise per la finale diret-
ta a quindici squadre, dico quindi-
ci squadre!!

La pista del Comunale era allora
di 500 m con il rettilineo d’arrivo
di oltre 150 . Partirono quindici
atleti affiancati e su questo rettili-
neo si giocarono ferocemente il
posto alla corda per I’entrata in
curva. Una lotta furibonda, urla,
gomitate e spinte per prendere po-
sizione, un lavoro animalesco. In
questo clima ci piazzammo Lugli
che per la sua inole meglio si pre-
stava, ma ebbimo pena per lui.
Fu un carosello furibondo e nel
tempo di 3’288 vivemmo la no-
stra piu feroce battaglia. Lasciamo
immaginare cosa poteva verificarsi
ai cambi, al passaggio del testimo-
nio. Quindici atleti che arrivano e
quindici in attesa. La fusione in un
tutto unico come una zoffa cruen-

ta, un intrecciarsi, un chiamarsi,
cercarsi, urla roche e poi via veloci
per la nuova frazione. Io correndo
I'ultima frazione vivevo ogni atti-
mo del dramina dei miei compa-
gni. Seguito il procedere veloce del
nostro bastoncino. Il plotone da
compatto diveniva sempre pitt una
fila variopinta. La lotta proseguiva
su di un elevato furore agonistico.
Al primo cambio Lugli e forse de-
cimo. Peloi deve districarsi da una
selva d’uomini e fila via composto
come sempre, € teso ma tiene e
conquista qualche posizione men-
tre parte Veccniutti. Cambio com-
plicato pure questo ma Renzo non
molla un centimetro. Ultimo cam-
bio avviene in piena curva. Sono
all’esterno devo lasciare passare i
primi. Iii scorge Renzo, allarga un
po’, ghermisco il bastoncino, scen-
do alla corda. Gia al cambio con-
quistiamo un’altra posizione. Sul
primo rettilineo salto di prepoten-
za due avversari e "ampia curva fi-
nale non rallenta la mia andatura:
un attimo ancora e sono sul retti-
lineo d’arrivo. Davanti a me solo
quattro atleti, nomi sonanti del-
Patletismo italiano. Non cedo,
stringo 1 denti e piombo sul [lilo di
lana.

E’ [inita!!!

Ci stringemmo felici al centro del
campo, consci d’aver fatto tutto il
nostro dovere presagendo il nostro
record. Eravamo giunti guinti in
un campionato assoluto! E juan-
do I'altoparlante coinunico il tem-
po ci mettemmo a [are capriole
come scolaretti, Ci facemmo foto-
grafare schierati in ordine di fra-
zione felici ed esultanti e molti tra
il pubblico si chiesero se avessimo
vinto noi! Atleti e dirigenti ci ri-
volsero pure, per un attimo, la lo-
ro incuriosita attenzione, ma nes-
suno poteva capire che quel giorno
la pitt grande vittoria era stata ef-
fettivamente la nostra.

Seguirono ore di gioia; rivivernmo
mille volte le fasi della gara, I’atro-
ce incalzare della corsa, benedim-
mo ogni sacrificio e mai il tempo
scalfira questi momenti.

La vita di tutti i giorni ci riprese
ven presto ma noi ei siamo illusi
d’aver in questo modo contribui-
to alla ripresa della nostra atletica
In tutti 1 suoi valori costituendo
uno dei primi anelli per la nuova
generazione,

Avevam_o corso alla media di 52”'2
per frazione ed era stato straordi-
nario, valutando il tutto, ma le-
sperienza e le conoscenze degli
?em;lc ;1%":: tst%gtfggo,rgumldo ormai

: Iposte, ci det-

tero coscienza del valore esclusiva-
mente pionieristico della nostra
impl'esa. Avevamo, in fondo, posa-
O una prima pietra,
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DISTRIBUZIONE DEI CARICHI
NEL SOLLEVAMENTO PESI

di Kopysov, Poletayev, Prilepin
da Tyawaelaya Atletika, 1981 - a cura di Giorgio Dannisi

L’incremento nei carichi di allenamento
dei sollevatori di peso, richiede contem-
poraneamente una necessaria pianifica-
zione nell'applicazione dei piu efficaci
metodi di recupero. L'uso di mezzi pe-
dagogici, naturali, igenici, medico-biolo-
gici e psicologici comprendono un si-
stema unificato di metodi per il recupe-
ro. Inoltre un loro buon uso nella prepa-
razione pratica dei sollevatori di peso, é
molto importante per conoscere la parti-
colare influenza che, questi metodi eser-
citano sul corpo (condizionando il cari-
co di allenamento),

In questo studio noi usiamo i risultati
di un’indagine condotta con Vorobiev,
Volkov e Talshev e la nostra esperienza
nell’applicare i mezzi di recupero duran-
te la preparazione della squadra naziona-
le Juniores.

Nel pianificare i mezzi di recupero ci
siamo basati su alcuni principi come
quelli per pianificare il carico di allena-
mento (sistematico, variabile, conside-
rando i fattori individuali degli atleti e
degli altri).

wella tabella 1 & riportata la distribu-
zione dei parametri di tempo del carico
di allenamento ed g¢li speciali mezzi
di recupero usati per i sollevatori di
alto livello in un ciclo settimanale di
preparazione,

L'allenamento degli uomini sportivi era
effettnato accordandosi ad un piano co-
mune, come progettato con Prilepin
(1977).

L’allenamento nella prima seduta della
mattina si pone essenzialmente 'obbiet-
tivo di una partecipazione attiva durante

il regime giornaliero, elevando il livello
funzionale ed il livello dello sviluppo fi-
sico con l'aiuto di speciali esercizi di as-
sistenza per i singoli gruppi muscolari.
Esercizi di assistenza con pesi leggeri
(circa il 70 per cento) e alto numero di
ripetizioni (circa 10) sono adottat allo
scopo,

L'obbiettivo della seconda seduta di al-
lenamento della giornata é il perfeziona-
mento di schemi specifici e l'incremento
delle capacita di forza veloce degli atleti,
Gli esercizi tradizionali e speciali con
grossi carichi (80 - 100 per cento) sono
quelli adottati in questa seduta.

L’obbiettivo della terza seduta di alle-
namento della giornata é primario per la
forza, I principali esercizi di assistenza
(strappi e accosciate) vengono eseguit.
Nella preparazione fisica generale (GPR),

TAB. 1

zione (minuti)

Distribuzione di parametri di tempi dei carichi di allenamenti e speciali mezzi di recupero nel ciclo settimanale di prepara-

Caricodi allenamento e mezzi di recupero GIORNI DELLA SETTIMANA Totale
1 2 3 4 5 6 7 settimanale
Carico di allenamento:
Allenamento mattutino 45 45 45 45 45 45 45 315
Allenamento durante il giorno 150 90 | 120 - 150 90 - 600
Allenamento serale a0 -—— 90 - 90 90 S 360
Preparazione fisica generale 30 60 30 90 30 60 60 360
Totale per la giornata 315 195 | 285 135 | 315 | 285 105 1635
Mezzi di recupero:
Massaggio manuale 30 30 60
Massaggio con vibratore 15 30 20 65
Vibro-bagno "elettrico” 20 20
Idromassaggi 5 5 10
Pioggia d'acqua 10 5 10 10 10 5 10 60
Immersione 5 5 10
Flusso corrente a scroscio h 5 10
Irradiazione ultra-violenta & b 15
Bagno caldo (sauna) * 15 15 30
Bagni in aghi di pino 10 10 20
psicoriabilitazione ** 30 30 60
Totale per la giornata (min.) 65 90 40 25 60 70 10 360

* tempo di presenza diretta nella stanza calda
** una batteria di mezzi psicoriabilitatori, includendo simultaneamente |"uso di vibro-massaggi a bassa frequenza,
allenamento psicoregolatore, musica e altre leggere influenze
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gli esercizi di corsa e salti occupano un
posto fondamentale come pure l'esecu-
zione di esercizi di forza per i singoli
gruppi muscolari.

La ricerca di specifici mezzi di recupero
ed il loro dosaggio é determinata dai cari-
chi di allenamento come pure dalla rea-
zione individuale dell’atleta. Basilarmen-
te, i procedimenti di recupero sono ese-
guiti dopo l'allenamento.

Vibro-massaggi sono anche eseguiti du-
rante 'allenamento stesso. Influenze lo-
cali (massaggi di singoli gruppi muscola-
ri) sono applicate nella giornata di alle-
namento specifico e piu in generale i
mezzi di recupero (bagni) nei giorni in
cui gli esercizi primari (GPP) sono in-
clusi. Le ore di allenamento (89, 11-13,
16-19) sono scelte in collegamento con
I'incrementata capacita di lavoro del
corpo in rapporto con il ciclo biologico
di 24 ore.

L'efficacia della distribuzione dei tempi
e del recuperi proposti nei carichi di al-
lenamento era dimostrato in particolare
con il buon esito della preparazione plu-
riennale della squadra nazionale Junio-
re dell'URSS nelle maggiori competizio-
ni internazionali (Campionati Mondiali
ed Europei). Questo pud quindi essere
visto come un "'naturale’ esperimento.
Uno speciale studio sperimentale -
guardante 'efficacia di questa distribu-
zione del carico di allenamento (unita-
mente agli stessi parametri di tempo e

mezzi di recupero) é stato condotto con
Kopysov e Nikandiov. Un ciclo di prepa-
razione di quattro settimane con due
gruppi sperimentali di sollevatori di pe-
so costituito da maestri di sport (con 14
soggetti per ogni gruppo) é stato effet-
tuato. Lo stato funzionale iniziale e la
capacita di lavoro sportivo erano appros-
simativamente uguali in entrambi i grup-
pi (P> 0.05) (tabella 2),

Il carico di allenamento per entrambi i
gruppi aveva un volume di 420+115 sol-
levate per settimana con una relativa
intensita media di 79.4+5.6 per cento.

Il gruppo serimentali n. 1 utilizzava tutti
i mezzi di recupero, mentreil gruppo
n. 2 (con l'eccezzione della sauna) non
utilizzava alcun mezzo,

I biopotenziali erano controllati gior-
nalmente in 7 periodi:

1. dopo essersi svegliato; 2. dopo la pri-
ma seduta di allenamento; 3. dopo il
sollevamento del massimo carico nella
seconda seduta di allenamento; 4. al ter-
mine della seconda seduta di allenamen-
to; 5. dopo un riposo passivo; 6. dopo la
terza seduta di allenamento; 7. prima di
dormire,

Gli atleti completavano un questionario
stabilito per valutare lo stato di benesse-
re attuale, attivitd mentale e concentra-
zione (W,A.A.) e lo stato ansioso (con-
forme a Spielberg-Khanin) un’ora prima
di dormire la sera.

Lo stato del sistema neuro-muscolare
(la frequenza, delle contrazioni musco-
lari conforme a Federov, 1961), la velo-
cita con cui il polso ritorna alla norma-
litd dopo un carico standard (una spinta
con 90 per cento del massimo) e gli in-
dici di forza erano determinat all’inizio
e alla fine delle quattro settimane del
periodo di preparazione,

Descritto nel grafico (fig. 1) & rappre-
sentato l'indice per i sollevatori di peso
che fecero e per coloro che non fecero
utilizzo dei mezzi di recupero. Non e
difficile notare il rapporto tra i biopo-
tenziali e il carico fisico. La durata del
recupero per il primo test (dopo il risve-
glio) considerato é di 11,2 unitd. L’indi-
ce biopotenziale cresce significativamen-
te dopo la prima seduta di allenamento
(38.6 unitd). Il pia alto valore viene re-
gistrato dopo che l'atleta ha raggiunto il
massimo carico nella seconda seduta di
allenamento (58.2 unita). Sull'ultimo al-
lenamento della giornata l'indice &
parzialmente calato (50.7 unita). 1l
biopotenziale era solo 23.2 unitd dopo
il riposo passivo durante il giorno. Que-
sto indice viene ancora significativa-
mente incrementato con la seduta di
allenamento serale (43.8 unita). Prima
del sonno, come é corretto, il biopoten-
ziale é decresciuto (28.3 unita),

Si pud notare in particolare che la varia-
bilita del biopotenziale & significativa-

TAB. 2
Aspetti funzionali e indici di forza dei sollevatori di peso
Indice studiato Gruppo Inizio dello studio P Fine dello studio P
sperimentale M — M —
Frequenza della contrazione 1 335-25 345 - 23
= 0.05 < 0.05
muscolare in 1 min, 2 328 - 29 362 - 26
Tempo di recupero del HR 1 716 —-5.3 63.4 - 5.1
(cuore) dopo un carico = (.05 < 0.01
standard, sec. 2 726-57 69.2-56
W.AA, % 1 704 — 5.1 795 - 6.3
=0.05 < 0.01
2 709-54 73.2—8B.5
Livello di ansieta, 1 39.6 - 6.1 324 -58
punti =0.05 = 0.05
2 38.7 - 6.8 37.1 - 4.7
Panchina, Kg. 1 1245 - 124 136.6 — 13.5
= 0.05 < 0.05
2 1217 - 145 127.2 - 15.7
Forza statica (stacchi) 1 236.1 — 3.04 251.4 — 32.4
= 0.05 < 0.05
2 2326 - 345 241.6 -- 34,7
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mente pid alta per i sollevatori di peso
che hanno utilizzato i mezzi di recupero
(CV1: 42,5 per cento; CV2: 35,1 per
cento; P= 0.05).

11 periodo indica come un buon recupe-
ro diretto, favorisce un rapido cambia-
mento da un'attivita all’altra e quindi
l'allargamento dello spazio degli atled
per l'incremento delle loro capacita fun-
zionali.

Un confronto degli indici funzionali e
sportivi fra i due gruppi di sollevatori di
peso (tab. 2) indica la significativa effi-
cacia della preparazione con l'uso dei
mezzi di recupero.

Gli increment negli indici analizzati so-
no significativamente piu alti per gli
atleti del primo gruppo. Le differenze
nella percentuale di forza incrementata
é stato: per la forza statica 40 per cento,
per la panca 54,2 per cento (P <0.50).
Ancora una maggiore differenza si é no-
tata nel recupero del cuore 60 per cento
e nel test del W.A.A. 64.8 per cento
(P=0.01).
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FI1G. 1: Indici biopotenziometrici nei solleva-
tori di peso che usano mezzi di recupero
(linea continua) e che non usano tali mezzi
(linea trateggiata).

Cosi in conformitd con i risultati del-
I'indagine, la adeguata correlazione tra il
carico di allenamento e i mezzi di recu-
pero, costituisce una riserva addizionale
nella preparazione dei sollevatori di pe-
so. Le dimostrate relazioni tra i parame-
tri di tempo del carico di allenamento e
i mezzi di recupero possono essere usati
non solo per la squadra nazionale, ma
anche per la preparazione di sollevatori
di peso altamente qualificati,

E’ importante, comunque, che medici
sportivi e massaggiatori in collaborazio-
ne con gli allenatori, costantemente ri-
cerchino nuovi e pil efficaci mezzi e
metodi di recupero della capacita di la-
voro dei sollevatori di peso. Inoltre, pii1
attenzione deve essere diretta all’accura-
ta pianificazione e organizzazione delle
misure di recupero in collegamento con
i carichi di allenamento.
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D. La prima domanda é d obbligo: qua-
I’¢ il motivo del successo del martello in
UR.S.S. ?

R. Piu delle parole ritengo esplicative
queste cifre: vivo a Kiev e lavoro come
allenatore della nazionale URSS di lan-
cio del martello; a Kiev i miei allievi so-
no 30, 6 oltre i 73 m. e gli altri traB0 e
65 m., oltre me ci sono altri 6 allenatori
di martello con 15 atleti ciascuno. A
Kiev cisono quattro campi di allenamen-
to per il martello; per quanto ne so io a
Roma non ce ne sono ... Per noi il mar-
tello e tradizione soprattutto in Ucraina
e abbiamo una grossa scelta di atleti.

D. Come vengono regolamentate le com-
pelizioni?

R. Facciamo competizioni per fascie di
qualificazione e ci sono anche competi-
zioni giovanili suddivise per etadi cui la
piu giovane & 13 anni.

D. A quale ela si inizia a lanciare il mar-
tello in URSS?

R. Siedik ha cominciato a 12 anni, Ni-
kuline ad 8, Litviniv a 14, voglio sotto-
lineare che hanno cominciato la prepa-
razione al lancio e la preparazione al bi-
lanciere con molta varieta di esercizi e
volume non grande.

D. A quale eta deve iniziare lo sviluppo
della Forza?

/I dott. Anatoly Bondartchuk

16 DOMANDE AL...
DOTT. BONDARTCHUK

a cura di Isaia Di Cesare

R. L'importanza della forza per arrivare
ad alti risultati e ben evidente; se pren-
diamo come parametro |'atletica pesan-
te, dove giovani di 17/18 anni raggiun-
gono prestazioni di assoluto vertice
mondiale, & facile dedurre che per arri-
vare a questi livelli bisogna iniziare ad
8/10 anni.

D. Vuole accennare brevemenle quali
precauzioni e quali metodiche utilizzale
con gli 8/10enni. Puo portarci esperien-
ze pratiche?

R. In questa eta dobbiamo tener pre-
sente che |'allievo & molto debole, I'ap-
parato locomotore non & sviluppato an-
cora bene e dobbiamo tener conto degli
elementi di trauma nonche preoccuparci
della crescita in altezza. Pertanto utiliz-
ziamo esercizi con barre del peso mas-
simo di 10/12 Kg con cui facciamo ese-
guire molti esercizi con volume non
molto grande. L'Allenatore non deve
forzare il lavoro perche I'allievo deve svi-
luppare e deve tener conto che il volume
deve crescere di anno in anno.

Queste esercitazioni contribuiscono
non solo alla crescita sportiva ma anche
come uomo.

D. Puo accennarci una qualche espe-
rienza in merilo?

R. lo alleno atleti di eta maggiore e non
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ho esperienze dirette posso comunque
riferirne una che mi riguarda da vicino:
mio figlio che ha 15 anni (185x100) &
stato allenato dal suo istruttore con
questo sistema, ciog con molti esercizi
utilizzando bilancieri con carico massi-
mo di 30 Kg., sin dall’eta di 12 anni ed
ora ha i seguenti parametri: Strappo 80,
Squat 130, Lancio con 6 kg. 60 m., con
7 Kg. 50 m.

D. Quale melodo d’insegnamento della
tecnica viene utilizzato in URSS?

R. Si utilizzano sia I'analitico che il
globale e il misto e questo ultimo & ri-
tenuto il piu il piu efficace. Particolare
attenzione viene posta sull'intensita di
lavoro nella fase di apprendimento, la
pil efficace. Particolare attenzione viene
posta sull'intensita di lavoro nella fase
di apprendimento, la piu efficace risulta
essere la intensita media che va dall'80
al 90 per cento perché consente di svol-
gere efficacemente gli indici di velocita,
permette di svolgere volumi di lavoro
consistenti con recuperi ottimali e cosa
pil importante la tecnica di movimento
ha una elevatissimo grado di trasfert ne-
gli sforzi massimali.

D. Quale rapporto regola lo sviluppo
della tecnica con le capacita condiziona-
li?

R. L'orientamento pil sequito prevede
un volume ripartito nella misura del 50
per cento ciascuno tra la tecnica e la

preparazione fisica generale con una
quantita di allenamenti che varia da tre

a cinque nel ciclo settimanale. Con que-
sto sistema il risultato & di un aumenta-
to livello della tecnica e contempora-
neamente si sviluppa la condizione fisica
per una crescita del livello della perfor-
mance; e la strada piu sequita.

Per gli atleti di alta qualificazione il vo-
lume & del 40 per cento di Tecnica, 40
per cento di Preparazione Fisica genera-
le e 20 per cento di preparazione specia-
le, poiché & necessario un uso contem-
poraneo di tutte le componenti che de-
terminano l'alta prestazione. Siedik, Li-
tvinov, Nikulin e tutti i piu forti atleti
dell'lUnione sovietica seguono questa
strada.

D. Quale riliene debba essere il compito
dell'allenatore?

R. L'allenatore deve sapere come anda-
re incontro ad ogni atleta.

Egli deve tenere presente il tempera-
mento, la velocita di apprendimento, il
comportamento psicologico e altri fat-
tori di ogni atleta. Ogni atleta avra biso-
gno di un certo andamento dello alle-
namento e |'allenatore dovra sapere co-
me comportarsi con un atleta e come
comportarsi con un altro atleta.

D. L'allenatore dovra spiegare il perche
del diverso comportamento con ['uno
o con l'allro? ;

R. lo lavoro con gli atleti in questo
modo:il mio giorno di lavoro dura sette
ore, comincio a lavorare nel settore di
lancio alle ore undici e termino alle 18;
gli atleti vengono quando possono in ba-
se ai motivi di lavoro o di predisposizio-
ne. Quando |'atleta viene in campo ha il
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L allievo pitr famoso: Jury Siedik

suo programma, che io gli prescrivo un
mese prima, a volte anche per sei mesi, e
lui deve seguirlo tanto per il volume
quanto per l'intensita e il rapporto delle
serie pesanti, leggere enormali. loin real-
ta guardo solo la tecnica e dico gli errori
e cosa devono fare per correggerli. lo
conosco ogni atleta individualmente,
rimprovero uno se & indispensabile e fa-
ro complimenti magari.all’altro, cid non
vuol dire che sono buono con l'uno e
cattivo con l'altro, né che mi piace piu
Siedik di Tamm, faccio semplicemente
quello che & indispensabile ad ogni atle-
ta, quello che si merita. || comporta-
mento dell’allenatore & uguale per tutti
gli atleti, non ¢’ niente di male se mi
rivolgo male ad uno di loro, sanno che
lo devo fare perche le cose vadano me-
glio per loro e non devono neanche pen-

sare che rimprovero solo un atleta e fac-
cio complimenti solo ad un altro.

Se io assegno un compito e |‘atleta lo
esegue bene io sono contento e gli dico
che ha fatto bene, se dopo un po co-
mincia a lavorare male lo spingerd a fare
le cose bene.

D. Quale importanza rivestono per voi i
tests?

R. La presenza dei test & fondamentale ,
tanto & vero che in URSS stabiliamo per
ogni misura di lancio dei parametri con-
dizionali da perseguire, che determina-
no |'allenamento da svolgere.

La presenza dei test dipende dal fatto
che sono stati esaminati migliaia di atleti
di cui sono stati elaborati e tradotti in
tests i dati che influenzano I"aumento
della performance.

Nel martello sono stati presi i dati degli
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atleti pil adatti, non a caso, per indicare
gli indici per un 80metrista, si fa riferi-
mento ai dati di Siedik.

D. Quali sono i tests utilizzati nella pra-
tica sportiva in URSS per il lancio del
martello?

R. Teniamo conto di una serie di dati
quali gli indici massimali dell’allenamen-
to, la valutazione visiva da parte dell’al-
lenatore, il desiderio di allenarsi, il son-
no, ecc.

In ottobre e marzo gli atleti vengono
sottoposti ad una serie di ricerche medi-
che da parte di terapeuti, chirurghi, neu-
ropatologi, psicologi, dentisti; altre ana-
lisi vengone fatte nei mesi estivi,

Test pratici sono: 30m. con partenza
bassa, Lungo da fermo, triplo da fermo,
lancio dorsale e frontale; lanci con il
martello da 4 e 5 Kg. per i giovani e da
6/ 7/ 8/ 9/ 16 per gli adulti. Con il bilan-
ciere gli adulti effettuano prove distrap-
po, girate, squat; mentre i giovani devo-
no sollevare piu volte possibile un carico
leggero nel tempo di 10" oppure effe-
tuano lo strappo.

D. Quali esercilazioni effetuale per

l'apparalo vestibolare?

R. Non usiamo metodi di allenamen-
to per l'apparato vestibolare, perche
non sarebbe efficace essendo movimenti
che perfezionano regimi di lavoro diversi
dal martello, ossia senza opposizione,
movimenti diversi quali appunto il lan-
cio del martello.

E’ una questione di riflessi condizionati
che si specializzano, indi si stabilizzano
e non reagiscono a sollecitazioni digrado
superiore.

D. Quali ritiene siano i fattori limitanti
la prestazione?

R. Mi attengo essenzialmente alla prati-
ca. E'dimostrato che atleti lentie quel-
li che hanno una tecnica errata non po-
tranno mai ottenere risultati buoni. Non
e obbligatorio avere un atleta di 2 metri
per 130 Kg. di peso, bastano i 100 Kg.
di  Litvinov per lanciare 83 metri. E'
comunque necessario tenere presente
che dopo i 23 anni non é possibile mi-
gliorare la velocita specifica, per cui ri-
mane solo la Forza (e il caso di Yuri che
ha 27 anni), mantenendo pero lavelocita
raggiunta.

D. E’ prevedibile un rapido abbaltimen-
to del muro degli 85 mé,tn'? i
Quali polrebbero essere f'g)ammetr:‘ ne-
cessari per lale preslazione®

R. Per gli 85 metri un atleta deve avere
al velocita di uno sprinter e la forza di
un sollevatore di pesi; entro 5 anni si
potra raggiungere tale misura. Gli indici
che riteniamo necessari per gli 85 m, so-
no: Strappo oltre i 135 Kg., Girate 160/
165, Squat 280, 30m. 3'9/ 3"'8, Lungo
da fermo 3,50, lancio con 16 Kg. 24,50,
lancio con 6 Kg. 93/94 m.

Nikulin e Kozlov hanno gia alcuni di
questi indici,

D. In apertura ci ha detlo il motivo del
successo del martello sovietico, vuol dir-
cene ora il segreto?

R. A mio modo di vedere il "'segreto’’ e
nella modulazione dell‘intensita negli al-
lenamenti, tanto per quanto riguarda
I'insegnamento della tecnica che per il
suo perfezionamento che per lo sviluppo
delle capacita condizionali necessarie.
Intensita che viene studiata e variata per
ogni atleta in base alle proprie capacitj,
al suo temperamento e altri fattori.

acura del

di Tamburini, De Costanzo & C,

Centro Importazione Prodotti Americani
61100 PESARO - Via Rigoni, 24 - Tel. 0721/21307

PERCHE C.I.P.A.

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

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 proprietd di Guesti
prodotti é rivolta soprattutto alla alimentazione dello sportivo praticante; mangiare non basta!l molte volte, nelladieta
quotidiana, occorrono sostanze integratici per sopperire ad un surplus di energia richista, scstanze sicure ed efficaci
nell’aiutare I'organismo al ripristino delle primarie funzioni metaboliche alterate da sforzi ripetuti e prolungati nel
tempo. Sports impegnativi come il culturismo, l'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 chimica! La C.I.P.A_hs colmato una lacunache colpiva tucii gli sportivi. Dagli Staii Jniti 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 chiarzmente esposti all’'esterno della confezione. Ogni tavoletta o polvere o
liquido & 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).

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 15j; Stero Gland, integratori proteico glucidici gia in uso nei Pacsi
sportivamente avanzati. Tutto cid fa della C.I.P.A. il vanto di avere procurato, in Italia, sostanze utili e benefiche, ma
quel che piti vonta, NATURALI e SICURE, con I'esclusione di qualsiasi effetto collaterale per I'organismo.

——
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EFFETTI DELLA VITAMINA B15
SULLA CONTRAZIONE MUSCOLARE

del Prof. Doll. Paolo Radovani

L'uso di sostanze energetiche (er-
gogeni) e stimolanti (doping) da
parte dell’atleta € stato effetto in
questi ultimi tempi di notevoli
polemiche che hanno tratto origi-
ne da problemi di definizioni (qua-
li ad es. le sostanze doping), da
considerarsi farmacologiche, fisio-
logiche, fisiologiche patologiche
(modalita di azione, tossicita, fun-
zioni influenzate dalle varie so-
stanze , assuefazione), dal disac-
cordo sulle procedure sperimentali
adottate per valutarne l'influenza
sulle prestazioni fisiche, in partico-
lare da questioni etiche.
Una sostanza ergogenica o stimo-
lante per poter essere definita tale
deve possedere tra le altre caratte-
ristiche quella di determinare un
miglioramento del livello e/o della
durata della prestazione dell’atleta
Questa & influenzata da numerose
variabili e non vi & chi non veda
quanto potenzialmente diverso
possa essere il meccanismo di azio-
ne delle varie sostanze in esame
per potere giudicare l'effetto in
una maniera differente da quella
globale e cioé, dalla sua efficacia
sul risultato di una competizione.
Le caratteristiche o le funzioni fi-
siologiche che dovrebbero essere
potenziate o modificate da una
sostanza ritenuta ergogena o sti-
molante per poter indurre un si-
gnificativo miglioramento in par-
ticolare:
1)la massima potenza aerobica
che, com’é noto, dipende stret-
tamente dalla max capacita di
lavoro del cuore owvero della
max gettata cardiaca (Q max)
2)la massima capacitd e la max
potenza anaerobica "lattacida”’,
cioé rispettivamente la massima
qguantita di ac. lattico che il sog-
getto e in grado di sopportare in
una prova anaerobica e la max
velocitd di trasformazione del
glicogeno in acido lattico
3)la massima capacitd e la max
potenza anaerobica "'lattacida”
ciog, rispettivamente la max
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concentrazione dei fosfati alta-
mente energetici (ATP + PC)
nel muscolo e la max cinetica
della loro scissione

4)la funzione neuromuscolare, in
particolare la max frequenza di
scarica dei motoneuroni spinali,
e la funzione della placca neuro-
muscolare, da cui risulti un au-
mento della forza sviluppata dai
muscoli (non si conoscono, per
altro, sostanze che posseggono
un tale effetto)

5) la resistenza alla fatica e special-
mente al sonno (le sostanze ad
azione psicoanalettica note so-
no numerose ma difficilmente
valutabili nella loro azione sulla
capacita lavorativa. La speri-
mentazione di esse e infatti in-
fluenzata da una serie cosi no-
tevole di variabili non control-
labili di origine precipuamente
psicologica, da rendere ogni
conclusione al riguardo non de-
finita).

Effetti dell’allenamento
del muscolo

Il muscolo allenato si differenzia

dal muscolo attivo normalmente:

a) per la capacita di sviluppare
maggiore forza nella contrazio-
ne massima; a questo proposito
va rilevato che I'aumentata for-
za di contrazione non & propor-
zionale all'incremento di sezio-
ne del muscolo, ma & conside-
revolmente superiore;

b)aumentano le fibrille che si con-
traggono;

c) per una piu elevata velocita di
contrazione: per la possibilita di
sviluppare contrazioni intense
per periodi di tempo piu pro-
tratti, quindi per una aumentata
resistenza alla fatica.

La base morfologica di tali miglio-
rate caratteristiche funzionali del
muscolo & costituita:

a) da una ipertrofia delle fibre del
muscolo, che si manifesta, par-
ticolarmente, a seguito di ripe-

tute contrazioni isometriche.
A questo proposito va rilevato
che non si verifica nel muscolo
un aumento del numero delle fi-
bre e che l'incremento della se-
zione media, caratteristico del
muscolo allenato dipende dal-
I'aumentata superficie di sezio-
ne di ciascuna fibra che é a cari-
co del sarcoplasma, che secondo
recenti ricerche, del numero di
miofibrille: il diametro delle fi-
bre del muscolo sartorio del ca-
ne ad es. subirebbe un aumento
medio da circa 30 a circa 45 nel
corso dell‘allenamento;

b) da un aumentato numero di ca-
pillari pervi che ha lo scopo di
mantenere costante la distanza
media fra il centro della fibra
muscolare e globuli rossi onde
facilitare gli scambi gassosi fra
tessuto e sangue. L'aumento dei
capillari sarebbe piu spiccato a
sequito di un allenamento basa-
to su prove di resistenza e, co-
me provato da esperimenti ef-
fettuati su giovani animali, esso
dipenderebbe dall'apertura di
capillari preesistenti, ma anche
dalla formazione di capillari ""ex
novo’’. Oltre a modificazioni di
ordine morfologico nel muscolo
allenato si presentano altre mo-
dificazioni alla sua composizio-
ne: un aumento della fosfocrea-
tina, della mioglobina e del gli-
cogeno. Aumenta anche la con-
centrazione dei mitocondri, che
come €& noto costituiscono la
centrale dei processi ossidativi.
Aumenta nel muscolo anche |a
concentrazione dei lipidi, dei
fosfolipidi e del potassio. La
concentrazione degli enzimi os-
sidativi si accresce notevolmen-
te, come alcuni enzimi della ca-
tena glicolitica, e dell’adenosin-
trifosfatasi e della creatinfosfo-
chinasi.

L'allenamento produce nel mu-
scolo effetti differenti anche in re-
lazione alla tecnica di allenamento
adottata. Ad esempio un sollevato-
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re di pesi che effettua esercizi isu-
metrici ripetuti, conduce ad un
maggiore sviluppo delle masse mu-
scolari ad un maggior sviluppo del-
la forza di contrazione senza un
corrispondente aumento della resi-
stenza. Al contrario, |'allenamento
condotto prevalentemente con
esercizi dinamici (corsa), non con-
duce ad un apprezzabile aumento
di volume e di forza sviluppata dal
muscolo a seguito di una contra-
zione massimale, ma comporta un
significativo aumento della resi-
stenza che trae origine da fattori
funzionali non completamente no-
ti. Il massimo aumento della forza
di contrazione del muscolo per ef-
fetto dell’allenamento. Si conse-
gue mediante contrazioni tali da
sviluppare il 50 per cento circa
della massima tensione (circa 2
kg/cm2 di sezione); contrazioni
meno intense, quali si effettuano
nel corso delle comuni attivita la-
vorative non hanno alcun effetto
nell’aumentare la forza massima di
contrazione. |l massimo aumento
di forza si ottiene ripetendo con-
trazioni submassimali almeno ogni
24-36 ore.

La massima prestazione una volta
conseguita si riduce gradualmente
con la cessazione dell’allenamento
in circa 2 settimane. Oltre a feno-
meni locali propriamente muscola-
ri, l'allenamento pare condurre a
modificazioni del controllo nervo-
so dell‘attivita delle fibre del mu-
scolo, tra cui, per spiegare |'au-
mento della forza di contrazione,
sono stati ipotizzati la capacita di
attivare un maggior numere di uni-
td neuromuscolari e/o una maggio-
re frequenza di scarica dei singoli
motoneuroni. In un prossimo nu-
mero ci occuperemo proprio degli
effetti dell’allenamento sulle coor-
dinazioni neuromuscolari. Parlia-
mo ora, dopo questa breve pre-
messa esplicativa degli esperimenti
fatti con la somministrazione di
vit. B. 15,

Essa & definita chimicamente co-
me acido pangamico, ed é solubile
in acqua. Inizialmente fu scoperta
nei noccioli delle albicocche, cosi
chiamata per designare la sua ap-
parente ubiquita tra i semi le & sta-
to assegnato nella serie di vit. B la
15 posizione.

La sua continua designazione di
acido pangamico come una vit. B &
stata basata sulla sua presenza in
cibi comuni e sull’amplio spettro
di funzioni fisiologiche attribuite-
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gli. Numerosi studi sperimentali
suggeriscono che dosi di acido
pangamico mette in grado gli ani-
mali e 'uomo di aumentare I'atti-
vita fisica.

Dopo periodi di nuoto sostenuto,
gli animali che erano stati prece-
dentemente condizionati ad attivi-
ta muscolari o trattati con ac.
pangamico dimostrano un miglior
mantenimento del metabolismo
ossidativo e dei livelli di substrato
di energia confrontati con control-
li su animali non allenati e non
curati, come evidenziato da quan-
tita pit basse di glicogeno tessuta-
le, da livelli aumentati di ATP e
02, da riduzione del lattato nel
sangue e da maggior glucosio nel
sangue,

Tuttavia i topi che ricevevano ac,
pangamico avevano piu tolleranza
allo sforzo fisico e elevate tempe-
rature ambientali. Atleti altamen-
te allenati a cui venivano sommi-
nistrati da 100 a 300 mg. di panga-
mato di calcio 3 giorni prima della
gara o di un intenso esercizio su
un ergometro di bicicletta o su re-
mi mostrano una inibizione nella
crescita di lattato e la caduta di
glucosio dopo l|'esercizio. Per dimo
strare questi effetti si ricorse ad
esperimenti su topi. Si presero 30
topi maschi di 90/120 giorni e si
nutrirono allo stesso modo e si
mantennero sotto costanti ed
identiche condizioni ambientali:
15 animali servirono come gruppo
di controllo (senza B 15) mentre
gli altri 15 furono trattati per 30
giorni per via orale con 50 mg. di
B8 15 al giorno. Alla fine gli anima-
li furono anestetizzati e fu isolato
il muscolo gastrocnemius. |l tendi-
ne di Achille fu attaccato ad un
miografo zavorrato in modo da
poter controllare la tensione. La
contrazione del gastrocnemius in-
dotta da un fisiografo, usando uno
stimolo elettrico ad 8 volt a 20 ci-
cli al secondo. Il tempo della fati-
ca fu determinato per ogni 3 sti-
moli. Al muscolo fu concesso un
periodo di riposo o recupero di 40
secondi fra gli stimoli. Alla fine fu-
rono collezionate 30 misure, 15
degli animali che avevano mangia-
to B 15 e 15 degli animali non
trattati.

La prima, la seconda e la terza mi-
surazione furono analizzate usan-
do la deviazione standard. La se-
conda misurazione fu trovata esse-
re la pil attendibile con la pil pic-
cola deviazione standard di 3,93

secondi, L'omogeneita delle varia-
zioni fu stabilita dall’'uso F test. Il
“t" test fu usato per determinare
le differenze fra animali controlla-
ti e sperimentati., Una differenza
molto significativa, che indica
che la vit. B. 15 data giornalmente
ai topi fa aumentare il tempo della
contrazione e fa diminuire la fati-
ca del muscolo scheletrico. Non ci
sono stati effetti contrari anche
nutrendo i topi stessi con megado-
si di Pangamat. Questo studio sug-
gerisce che la vit. 8 15 data oral-
mente aumenta la resistenza come
risultato del suo effetto nel pro-
lungamento della contrazione mu-
scolare, Dai risultati sperimentali
sulla vit. 3 15 si pud notare come
essa provochi una riduzione nella
produzione di acido lattico, come
risulta dalla sua misurazione nel
sangue, e cid pud far pensare ad
un meccanismo per cui siano piu
elevate le disponibilita dei fosfati
ad alta energia, e quindi di come
aurnenti la massima capacita alat-
tacida, ma quale sia il meccanismo
di questo effetto ancora non si é
scoperto. Forse puo dipendere dal-
la maggiore e pil rapida mobilizza-
zione dai depositi di glicogeno ed
ad una contemporanea maggiore
utilizzazione dell’'02, fatti che pos-
sono giustificare quanto riscontra-
to nel sangue degli animali trattati
con 8 15, Altro aspetto da consi-
derare & come la vit. 8 15 riesce ad
aumentare il tempo di contrazione
muscolare e di come riduca la fati-
ca. Da quanto visto sulla B 15 si
pud concludere che essa sia da
considerare una sostanza ergogena
o stimolante in quanto dagli espe-
rimenti fatti soddisfa I'atleta con
un miglioramento delle prestazio-
ni, non presenta alcun effetto sco-
nosciuto come possono presentar-
le altre sostante a tutti conosciute
e di cui si fa un largo uso in tutto
il mondo. E' gia usata in larga mi-
sura come € gia apparso su questa
rivista da atleti russi e dell’Est, no-
ti per essere all’avanguardia nello
sport e per essere sempre seguiti
da eminenti fisiologi e scienziati.
E’ wusatissima anche da molti
bodybuilding americani, fra cui
Dave Jones, che tra notevolissimi
vantaggi dall’'uso di B 15 soprat-
tutto nelle sue lunghe sedute di al-
lenamento per aumentare |a massa
muscolare, dove ad un limitato nu-
mero di ripetizioni, fa riscontro
un aumento del peso da sollevare,
veramente al limite dell’'umano.

NUOVA ATLETICA



ROBERTO GASPARETT
<QEFAR[]]|:> O
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) 680390-680805

MONETA FORTE

L' ASSICURAZIONE-INVESTIMENTO

VIA NAZARIO SAURO N. 1 - UDINE - TEL. 22325/293988
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OVO IMPEGNO NELL ASSICURAZIONE




RUB-TAN
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di Tamburini, De Costanzo & C.

Centro Importazione Prodotti Americani

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




