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GIORNO DOPO GIORNO
RIVIVIAMO L’ATLETICA

di Gabriele Schmidt/Detlef Mewers/Ugo Cauz
(parte terza)

20.4.1938: nasce Betty Cuthbert (Australia). A diciotto anni
riuscira a conquistare 3 medaglie d’oro ai G.O. di Mebourne
(100: 11"'5; 200: 234, 4x100: 44''5), ma soprattutto otto
anni piu tardi riuscira a ripetersi ai G.O. del 1964 a Tokyo
sui 400 (52"0) un'impresa riuscita solo alla russa Nina Pono-
marjowa (1952 - 60) e alla polacca Irena Szewinska (1968 -
76). Quattro vittorie olimpiche saranno ottenute solo da
Fanny Blankiers-Koen (Olanda nel 1948) e da Barbel-
Wockel-Eckert (RDT - 1976 - 80). Stabilira il 16.9.56 a Sid-
ney il nuovo record mondiale sui 200 (23'2), da lei stessa
uguagliato a Hobart il 7.3.1960.

21.4.1934:

21.4.1934: John Lyman (USA) riporta in terra americana
il record del mondo di getto del peso scagliando 'attrezzo a
16,48 (Palo Alto). Era stato il cecoslovacco Frantisek Duda
con 16,20 (Praga 24.9.32) a strapparlo all’altro americano
Leo Sexton (16.16 - Freeport - 27.7.1932). Dal record di
Duda dovranno passare 44 anni prima che un'altro europeo
riesca a stabilire un record mondiale nel getto del peso (A.
Baryschnikow - URSS - 22.00 - Parigi - 19.7.76).

22.4.1967: Randy Matson (USA) stabilisce a College Station
il nuovo record mondiale di getto del peso con 21.78, che gia
gli apparteneva con 21,52 (College Station - 8.5.65). Questo
atleta interrompera il dominio di Dallas Long (USA) nella
specialita superando quale primo uomo al mondo la barriera
dei 21.00 metri. Il suo record sara battuto da Al Feuerbach
(USA) il 5.5.1973 a San José con 21.82,

23.4.1921: Charles Paddock (USA) stabilisce il nuovo record
del mondo sui 100m (10"'4) e sui 300 (33'"'2). Il doppio cam-
pione olimpico del 1920 (4 x 100 e 100) (42”2 e 10"8) e
medaglia d'argento nel 1924 sui 200 (21"'7) dovette sempre
combattere strenuamente contro la sua non del tutto slanciata
corporatura (1.68 x 75), Paddok affascinava i suoi avversari
attraverso un vero e proprio salto finale non economico irrigi-
dendosi non poco.

24.4,1927: nasce Joseph Barthes. Il millecinquecentometrista
ai G.O. del 1952 non superera solo il primatista del mondo
Werner Lueg (RFT) (3'43"0 - Berlino Ovest 29.6.52), ma an-
che il futuro primatista mondiale sul miglio Roger Bannister
(G.B. - 3'59"4 - Oxford - 6.5.54) e il vice campione Euro-
peo Elmahobrouk (Francia) dando la prima e unica medaglia
d'oro olimpica al suo paese il Lussemburgo.

25.4.1961: muore Robert S. Garrett (USA). Doppio campio-
ne olimpico nel 1896 (Peso: 11.22 e disco 29.15) e medaglia
d’argento nel luogo (6.18) e di bronzo nell'alto (1.65), fu
anche nel 1900 a Parigi uno tra i protagonosti (3~ nel pe-
so: 12.37, 37 nel triplo da fermo: 9.50). Sei medaglie in 4 di-
verse discipline seppe conquistare anche Rose (USA) (peso,
disco, martello, peso a due braccia) e Nurmi (FINL) (1500,
siepi, 5000, 10.000, cross. individuale, cross a squadre, 3000
a squadre).

26.4.1918: Nasce Francina "Fanny'’ Blankers - Koen (Olan-
da). La "mammina volante’ sara un simbolo per 'atletica leg-
gera femminile. Ai G.O. del 1948 conquistera quattro meda-
glie d’oro (100: 11'"9; 200: 24"'4; 80h:11""2e4 x 100: 47"5)
detenendo contemporaneamente anche i record mondiali del
salto in alto (1,71 - Amsterdam - 30.5 - 43) e nel salto in lun-
go (6,25 - Leiden - 19.9.43). Madre di due bambini vincera 5
titoli di Campionessa Europea stabilird 12 record mondiali
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(1938 - 1952), anche nel pentathlon. L'ultimo titolo di cam-
pionessa nazionale lo vincera nel 1955 (nel peso) e l'ultimo
record nazionale lo stabilira nel 1935 (800).

27.4.1963: Brian Sternberg (USA) supera primo uomo al
mondo: 5 metri nel salto con l'asta all'aperto (indoor gia
5,10 Penntti Nikula - Finl.). Dopo l'introduzione nel 1961
degli attrezzi di fibra di vetro (sviluppati da R.V. Ganslen gia
dal 1939) in breve il record del mondo passa da 480 a 5.28
(1964). Dopo aver ritoccato ulteriomente con 505 (Modesto -
25.5.1963) e poi con 5.08 (Compton - 7.6.63), Brian nell’ef-
fettuare degli esercizi al trampolino elastico si infortunera se-
riamente fratturandosi le vertebre cervicali. Per lui la carriera
d'atleta subira una drastica interruzione,

28.4.1900: Arthur Duffey (USA) stabilisce il nuovo record
mondiale sulle 100y con 9"8. Favorito ai G.O del 1900 fu
duramente sconfitto. Nel 1901 corse in 10’8 i 100 e I'anno
successivo le 100y in 9"'6 (record mondiale sino al 1929).
29.4.1980: Ruth Fuchs (RDT (169 x 70) stabilisce il suo se-
sto ed ultimo record del mondo nel lancio del giavellotto
(69.96). A Mosca tuttavia si presentera ai G.O. in forma non
buona (sara ottava con 63,94 ). Questa straordinaria atleta nel
periodo compreso tra il 1970 e 79 verra battuta nelle grosse
competizioni internazionali una sola volta (C.E. 1971 dove
arrivera terza). Stabilira il suo primo record mondiale con
65.06 a Postdam 1'11.6.1972. Sara spodestata dalla sovietica
Tatjana Birjulina (70.08 - Podolsk - 12.7.1980).
30.4.1960:John Thomas (USA)stabilisce con 2.17 (Filadel-
fia) il nuovo record mondiale di salto in alto. Lo eguagliera il
21.5.60 a Cambrigde (Massachussets), per portarlo a pri-
ma 2.18 (Bakersfield - 24.6.60) e quindi definitivamente a
2.22 a Palo Alto (1.7 1960). Ai G.O. di Roma fu opposto al
trio sovietico Schawlakadse, Brumel e Bolschow. Giungera
terzo. Perdera il record del mondo ad opere di Valeri Brumel
(2.23) i1 18.6.61 a Mosca.

MAGGIO

1.5.1907: Nasce VOLMARI ISO-HOLLO. Continuatore della
scuola finlandese nel mezzofondo sard campione olimpico sui
3000 siepi nel 1932 (10'33"'4 con un giro in pit) e nel 1936
(9'03""8). Sara secondo anche sui 10.000 nel 1932 (30'12"6 -
primo: J. KUSOCINSKI (Pol.) 30'11"'4) e nel 1936 arrivera
terzo a coronare il successo d'insieme dei finnici: 1° SALMI-
NEM (30'15"4), 2° ASKOLA (30'15"6).

2.5.1963: JEFF CHASE (USA) migliora il record mondiale di
salto con l'asta in lungo (specialita oggi abbondonata) con
8.74. 1l vecchio record apparteneva a PLATT ADAMS (USA -
1910 campione olimpico del 1912 nel salto in alto da fermo
(1.63) con 8,58. 1l miglior lanciatore di disco di questo perio-
do, MARTIN SHERIDAN (USA) raggiunse nel 1907 8,54,
Questa specialita nata in Olanda, dove si saltano i canali venne
inserita per la prima volta tra le discipline atletiche da GUTS
MUTHS.

3.5.1945: nasce JORG DREHMEL (RDT). Questo futuro
saltatore di triplo avra l'unica sfortuna di incontrare il "'re"
della specialita in contemporanea attiviti: VIKTOR SANE-
JEV; superandolo solo in due gare di alto livello internazio-
nale. SANEJEV durante la sua carriera lunghissima (12 anni)
verra battuto in totale solo quattro volte in grandi incontri
internazionali. Ritroviamo DREHMEL alla finale di Coppa
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Europa del 1970 (17.01 contro 17.13 di SNEJEV) e ai
C.E. del 1971 (17.10 - 17.16). Ai G.O. del 1972 sara me-
daglia d'argento con 17.31.

4.5.1943: viene ucciso dai Tedeschi che occupano il suo pae-
se il francese GEO ANDRE’ impegnato nella lotta di resisten-
za partigiana. Questo atleta polivalente - fu per molti anni na-
zionale di rugby - vinse tra il 1907 e 1922 in totale 15 titoli
di campione nazionale, Ai G.O. dal 1908 al 1924 cosi si clas-
sifico: 1908: argento nell’alto 1.88 - 5° nell'alto da fermo; nel
1920: quarto sui 400h; terzo nella 4x400; nel 1924: quarto
sui 400h. Suo figlio JACQUES - prima della guerra anche lui
un conosciuto ostacolista - per la sua eroica guerra contro i
nazisti sara insignito dall'onorificenza di ""Eroe del'URSS".
5.5.1928: KINUYE HITOMI (Giappone) corse quale prima
donna al mondo i 400 in meno di un minuto (59"'8. Questa
polivalente atleta a 20 anni (detentrice del record mondiale
sui 100/200/lungo/lungo fermo/pentatholn; medaglia d'ar-
gento a G.O. del 1928 sugli 800; il suo record nel luogo di
5,98 resistera sino al 1939; prendera parte ai giochi mondiali
femminili del 1926 a 11 discipline si sostituira nella lista del
record mondiale non ufficiale a NINA TSCHARUSCHNI-
KOWA (URSS) (61"'5) che nel 1921 fu la prima donna pri-
matista del mondo per il suo paese.

6.5.1979: L’americano RENALDO NEHEMIAH (1959) sta-
bilisce a WESTWOOD il nuovo record del mondo sui 110h
con 13''00. Con questo risultato va a migliorare il suo eccel-
lente 1316 (JAN JOSE - 14.4.1979) che toglieva al cubano
ALEJANDRO CASANAS il record del mondo di 13"'21 (So-
fia - 21.8.77). L'ostacolista statunitense riuscira a far ancora
meglio il 19.8.81 a Zurigo dove abbattera la fatidica barriera
dei 13" netti correndo in 12''93.

7.5.1955: JOHANNA LUTTGE (20.3.1936 - 1.76x81) ot-
tiene con 13,77 il primo dei suoi 19 record nazionali nel get-
to del peso (l'ultimo di 16.70 lo stabilira il 27.8.60). Prima
atleta di valore mondiale della RDT nel settore dei lanci, do-
po un 11° posto ai G.O. del 1956, vincera la medaglia d'ar-
gento a Roma (16.61). Il suo allenatore sara responsabile del-
la preparazione di altre atlete di valore mondiale (GUMMEL,
LOTZ, ILLGEN).

8.5.1954: PARRY O’BRIEN (21.1.1932) (190x111) ottiene
con 18,42 a Los Angeles il suo terzo record del mondo nel
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getto del peso (lo migliora per ben 10 volte). L'americano
per 1a prima volta conobbe questa soddisfazione a FRESNO
(9.5.53) dove con 18.00m. spodesto il connazionale JAMES
FUCHS (17.95 - VISBY - 20.8.50). Fece progredire il record
mondiale sino a 19.30 (ALBUQUERQUE - 1.8.59). Sara ri-
cordato non solo come il primo uomo a superare la barriera
dei 19.00 metri (19.06 - EUGENE - 3.9.56), ma anche e so-
prattutto per aver perfezionato una nuova tecnica di lancio
che appunto prende da lui il nome. Raggiungera la sua mi-
glior prestazione all'etd di 34 anni (19.68). Vincera due
olimpiadi nel 1952 (17.41) e nel 1956 (18.57); sara secondo
nel 1960 (19.11).

9.56.1939: nasce RALPH BOSTON (USA). 11 12.8.1960 a
WALNUT riuscira a migliorare con 8,21 dopo ben 25 anni il
record mondiale di salto in lungo di JESSE OWENS (8,13 -
1935). Diventera nel 1960 campione olimpico con 8.12; sara
secondo nel 1964 (8,03) e terzo nel 1968 (8.16). Dopo que-
sto exploit sara capace di migliorare ulteriormente il record
mondiale per ben altre cinque volte (8,24 - 8,28 - 8,31 - 8,34
- 8,35).

Quest'ultimo risultato sara ottenuto a MODESTO, il 29.5.
1965.

10.5.1937: nasce TAMARA PRESS (URSS). L'atleta sovie-
tica dominera la scena mondiale tra il 1958 e il 1965. Ai G.O.
vincera tra peso e disco tre medaglie d'oro e una d’argento
(1960: 17.32; 1964: 18.14; 1964: 57.27,; 1960: 2a: 52.59).
Ai C.E. vincera una medaglia d’oro (1962: 18.55) e una di
bronzo (1958:15.53) nel peso e due d'oro nel disco 1958:
52.32 e 1962: 56.91. Anche sua sorella IRINA (10.3.1939 -
1.68x74) sara campionessa olimpica nel 1960 sugli 80h:
10”8 e nel 1964 nel pentathlon, 5245p. Tra i successi cumula-
tivi ""familiari” troviamo solo la famiglia ZATOPEK (5-2-0)
che pud avvicinare i loro successi.

11.5.1980: A POSTDAM vengono stabiliti nel corso delle se-
lezioni olimpiche per Mosca due nuovi primati del mondo. Il
primo ad opera di EVELIN JAHL (RDT) (71.50) che va a
migliorare il suo 70.72 stabilito a DRESDA il 12.8.78; il se-
condo ad opera di ILONA SLUPIANEK con 22.45 (anchessa
migliora il suo record di 22.36 - Celje - 2.5.1980). Sia la
Jahl (con 69.96) che la SLUPIANEK (con 22 41) si lauree-
ranno a Mosca campionesse olimpiche.

12.5.1950 : nasce RENATE STECHER (RDT)’ 1l suo debuttt
internazionale avviene ai C.E. del 1969 ad Atene dove é 2" sui
200 in 23"'3, prima nella 4x100 in 43"'6. Ai C.E. del 1974 sa-
ra 2”7 sui 100 (11""23) e sui 200 (22''68) ma vincera la 4x100
in 42”51 del nuovo record del mondo. La carriera sara costel-
lata da numerosi allori: cinque vittorie in Coppa Europa e
tre vittorie olimpiche: 1972: 100 (11.07); 200 (22"40);
1976: 4x100 (42"'55); due medaglie d’argento 1972: 4x100
(42"795) e 1976: 100 (11"13) e una di bronzo 1976: 200
(22"47). Per pil volte stabilira il nuovo record mondiale:
sara la prima donna al mondo a scendere sotto il muro degli
11" sec con cronometraggio manuale (OSTRAVA - 7.6.73).
Solo IRENA SZEWINSKA (Pol) e SHIRLEY STRICKLAND
(Australia) faranno meglio delle sue sei medaglie olimpiche.
13.5.1978: il Keniano HENRY RONO stabilisce a SEATTLE
il nuovo record del mondo sui 3000 siepi con 8'05"'4. Toglie
il record allo svedese ANDERS GARDERUD che per ben
quattro volte aveva saputo migliorare 'eccelenza mondiale
8'20"'8 (Helsinki-14.9.72); 8'10"4 (Oslo-25.6.1975);8'09"'70
g%t';)g;:olma - 1.7.1975) ed infine 8’08’02 (Montreal - 28.7.
14.5.1888: esattamente 20 anni dopo la presentazione avve-
nuta ad opera di WILLIAMS CURTIS (USA), CHARLES
SHERRILL (USA) ripropone la partenza carponi. La sua
"pa_rtenza Su tutti e quattro gli appoggi” costringe lo starter
ad interrompere i suoi comandi e a mostrargli come parto-
no i buoni velocisti. Nonostante ci6 SHERRILL ottiene il
nuovo record mondiale sulle 100y (10’0). Piu tardi diverra
membro del CIO (dal 1922 al 1936).

15.5.1948: 1l panamense LLOYD LA BEACH uguaglia col
tempo di 10""2 a FRESNO in California il record del mondo
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Si invola il finlandese Iso -

Hollo nella finale olimpica dei
3000 siepi a Berlino

sui 100m detenuto da JESSE OWENS (USA - CHICAGO -

20.6.1936) e da HAROLD DAVIS (USA - COMPTON -6.6.

1941). Altri cinque atleti eguaglieranno tale tempo sinché
WILLIE WILLIAMS (USA) ( Berlino Ovest - 3.8.1956) non
correra in 10"1. LA BEACH sara terzo ai G.O. del 1948 sia
sui 100 (10”4 - 1° H.DILLARD (USA) 10"3), sia sui 200
(212 - 1°M.PATTON - USA - 21''1).

16.5.1980: nel corsodelle selezioni russe in vista dei giochi
olimpici di Mosca cinque lanciatori da 80 metri si contendo-
no tre biglietti per la finale olimpica. Durante la gara viene
battuto per ben tre volte il record del mondo: per la prima
volta JURI SEDYCH con 80.38 (precedente KARL - HEINZ
RIEHM - RFT - HEIDENHEIM - 6.8.1978); poi e la volta di
JURI TAMM con 80,46.e al quinto lancio ¢ nuovamente
SEDYCH a riprendere il comando con 80.64. Non é I'ultima
parola tuttavia ...Il1 24.5 SERGEJ LITWINOW con 81.66 fa
meglio di tutti a SOCHI anche se nella finale di Mosca il
1980 sara ancora JURI SEDYCH a lanciare a 81.80 (NRM).
17.5.1980: KARIN ROSSLEY (RDT) stabilisce a JENA il
nuovo record mondiale sui 400hs con 54''28. Gia in prece-
denza l'aveva stabilito con 55"63 il 13.8.1977 il record
mondiale poi migliorato piu volte prima dalla polacca KRY-
STYNA KACPERCZYK (Berlino Ovest - 55"44 - 18.8.78),
poi alla russa TATJANA SELENZOWA (5531 e 54789 -
Praga 2.9.78) ed infine da MARIJA MARKEJEWA (URSS -
54''78 - Mosca 27.7.79).

18.5.1912: GEORGE HORINE supera quale primo uomo al
mondo la barriera dei 200m nel salto in alto a PALO ALTO.
Questo americano (3.2.1890/1,80x73) nel 1909 saltava anco-
ra 1.75 quando decise di adottare la tecnica "WESTERN -
ROLL", con la quale il 29.3.1912 m. 1.98 del nuovo record
mondiale. Sebbene non dotato di qualita nervose di gare rile-
vanti (sara solo campione nazionale nel 1915) e pur partendo
favorito alle olimpiadi giungera solo 3° (1.89) nel 1912 passe-
ra alla storia per 'introduzione della nuova tecnica di scaval-
camento che in Europa prendera il nome di tecnica "HORI-
NE".

19.5.1938/1936: nascono IGOR TER OVANESIAN (URSS)
e JANIS LUSIS (URSS). Diventeranno entrambi atleti di li-
vello mondiale. 11 pil giovane IGOR diverra saltatore in luogo
ed avra una lunga carriera. Prendera parte alle olimpiadi dal
1956 al 72; Campione Europeo nel 58 (7.81), 62 (8.19),
69 (8.17); vice Campione europeo nel 66 (7.88) nel '71
(7.91); due %olte primatista del mondo: 8.31 (ERIVAN,
10.6.62) - 8.35 (Citta del Messico - 19.10.67) Terzo ai G.O.
del 1960 (8.04) e nel 1964 (7.99). 1l secondo giavellottista di
altissimo livello e regolarita: ai G.O.: medaglia d'oro nel 1968
(90.10), argento nel '72 (90,46), bronzo nel '64 (80,57). Ai
Campionati Europei: 1° nel 1962 (82.04), nel 1966 (84.48),
nel 1969 (91.52), nel 1971 (90.68). Attualmente sono alle-
natori nazionali.

20.5.1967: L’afro - americano TOMMIE SMITH, Campione
olimpico nel 1968 sui 200 m (19"8) 16.10.68 ottiene a SAN
JOSE con 44"5 il nuovo record mondiale sui 400. L’anno
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precedente aveva corso i 200 con curva completa in 20"0
(SACRAMENTO - 11.6.66), mentre in rettilineo in 19”5
(ancora record mondiale) (SAN JOSE’ - 7.5.1966).
21.5.1903: ALFRED SHIRUBB (12.12.1978 - 169x52) mi-
gliora il record mondiale delle 3 miglia 14'17"6. L'anno suc-
cessivo dard uno scossone ai record delle 2, 6 e 10 miglia, dei
10.000 e dell’ora (18742m. GLASGOW - 5.11.
1904)nel 1903 ad HAMILTON PARK RACE COURSE vince
il primo ""Cross delle Nazioni''. Di professione tabaccaio, ven-
ne depennato come dilettante in quanto gareggiava perce-
pendo dei premi. Per queste ragioni non prese parte ai G.O.
del 1904, Nel 1905 si trasferi come professionista negli USA,
gareggiando fino all'etd di 51 anni. Mori a 36 anni il
1964. 1l suo ultimo record mondiale (50’406 sulle 10 mi-
glia) fu battuto solo nel 1928.

22.5.1955: MANFRED PREUSSGER (RDT) ottiene con
4.25 il suo primo record nazionale nel salto con l'asta. Sino al
27.8.1964 lo migliorera per ben 17 volte. Ottera inoltre il suo
primo record europeo con 4.52 (POSTDAM - 19.5.1957)
(attrezzo metallico) e l'ultimo con 5.15 (LIPSIA - 27.8.1964)
(attrezzo di fibra). In ambito internazionale sara 4° ai G.O.
del 1964 (6° nel 1956). 1l suo pill grosso successo resta la me-
daglia d'argento ai C.E. del 1958 (4.50 - 1° LANDSTROM -
Finl. - 4.50).

23.5.1948: 1l finlandese NIKKO HIETANEN migliora il re-
cord mondiale dei 25 Km a KOKKOLA con 1h20'14", to-
gliendo il primato al connazionale ERKKI TAMILA (1h21’
27" - JOENSUU - 3.9.1939). Sara il cecoslovacco EMIL
ZATOPEK a detronizzarlo il 26.10.1952 a STARA BOLA-
SLAV con 1h19'11"8. L'attuale record mondiale appartiene
a TOSHIHIKO SEKOQ (Giappone) (CHRISTCHURCH - 22.3.
1981 - 1h13'55"8).
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24.5.1946: Nasce IRENA KIRSZENSTEIN - SZEWINSKA.
Sara indubbiamente l'atleta polacca pil rappresentativa nella
storia recente e passata dell’atletica leggera. Alle Olimpiadi
conquistera ben 7 medaglie: 3 d'oro: 200 (1968 -22''5); 400
(1976: 49"29); 4x100 (1964 - 43"6); 2 d'argento: 200
(1964 - 23"1), lungo (1964 - 6.60); e 2 di bronzo: 100
- 11"'1), 200 (1972 - 22"74). Ai campionati Europei: oro:
200 (1966 - 23"1), lungo (1966 - 6.55), 100 (1974 - 11"13),
200 (1974 - 22"'51) 4x100 (1966 - 44"'5); argento 100 (1966
- 11"’5); bronzo: 200 (1971 - 23"3), 4x100 (1974 - 43"48),
400 (1978 - 50"'40); 4x400 (1978 - 3'26"'80).

25.5.1979: 1l messicano RAUL GONZALES migliora a FA-
NA il nuovo record mondiale sui 50 Km di marcia con 3h 41’
29", record gid in suo possesso con 3h52'23"5 (FORDE
19.5.1978). Riconferma una scuola, quella messicana della
marcia che gid vede DANIEL BAUTISTA primatista mon-
diale sui 20 Km (1h20'06"8 - MONTREAL - 17.10.79) e me-
daglia d’oro a MONTREAL in 1h24'40"6 (1976).

26.5.1920: Nasce ARTHUR S. WINT. L'atleta giamaicano
diventera Campione olimpico sui 400 nel 1948 (46''2), so-
pravanzando il connazionale HERB MC KENLEY (46"4).
Quest'ultimo soprannominato ''falcato da salto miglia”
(194x77 - numero di scarpe 47) sara nel 1952 medaglia d’ar-
gento sui 400 (45"'9) e d’oro nella 4x400 (3'03"'9).
ARTHUR WINT comunque sara anche lui campione olim-
pico nella stafetta 4x400 nel 1952 e conquistera inoltre altre
due medaglie d'argento sugli 800 nel 1948 (1'49"5) e nel
1952 (1’494 - 1° M. WHITFIELD - USA - 1'49"”2). 1l solo
cubano ALBERTO JANTORENA riuscira a doppiare le vit-
torie 400 e 800 ai G.O. di MONTREAL 1976 (44''26 - 1'43"
50).

27.5.1889: Nasce JAMES THORPE. Questo statunitense di
origine pellerossa sara uno dei pit famosi decatleti della sto-
ria. Nel 1912 vincera la medaglia olimpica nel pentathlon
(vincendo quattro delle cinque discipline) e il decathlon.
Venne tuttavia squalificato per aver ricevuto del denaro nel
1913 da una squadra di basket. Si giustifichera sempre
cosi: "Molto ho riflettuto; ma i miei genitori non avevano
pit soldi”’.

[ “americano Ralph Boston grande maestro nell’arte del
salto in fungo
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Il pellerossa James Thorpe

28.5.1898: ALIVIN KRAENZLEIN (USA) stabilisce con
23"6 il nuovo record del mondo sui 200h. 11 18.6.1898 stabi-
lirda anche quello sulle 120yh. (gli attuali record sono detenu-
ti da: MARTIN LAUER (RFT) e GLENN DAVIS (USA)
5; R. MILBURN (USA) G.DRUT (FRA) 13"0). Nei due anni
successivi questo statunitense di origine austriaca assieme al
suo allenatore MIKE MURPHY elaboro¢ la moderna tecnica di
superamento dell'ostacolo. Questo polivalente atleta (6 volte
campione nazionale USA e tre volte inglese) fu nel 1900
quattro volte campione olimpico (60: 7"”0; 110h - 15"4;
200h - 25"'4; salto in lungo - 7.185). Il suo record mondiale
sui 200h durera 25 anni.

29.5.1910: nasce RALPH METCALFE. Questo atleta afro-
americano (180x83) sara nonostante la sua debole partenza
ma dotato di un finale eccellente un ottimo velocista. Sara
per ben otto volte campione USA e per cinque volte ottera il
nuovo record mondiale (correra nel 1932 anche se con ven-
to a favore i 200 in 19"'8). Alle olimpiadi tuttavia trovo sem-
pre avversari piu forti. Nella finale del 1932 EDDIE TOLAN
e in quelle del 1936 JESSE OWENS. Nel 1932 sui 200 m
(sempre dal 1932 al 36 campione nazionale) sirilassera troppo
presto ad un riferimento finale d'arrivo non esatto. Nono-
stante cio sara terzo (21"'5). Gli restera la soddisfazione del-
I'oro nella staffetta 4x100 del 1936 (39"'8 che restera record
del mondo sino al 1956) che restera l'unico suo successo ai
G.O.

30.5.1882: nasce WYNDHAM HALSWELLE. Diventera sen-
za "'colpa’” campione olimpico nel 1908 sui 400m. Alla par-
tenza per la finale (non si correva ancora in corsia) fu spinto-
nato dai suoi tre avversari americani. La giuria squalifico
CARPENTER e gli altri due atleti TAYLOR e STEBBINS
non si presentarono al via della ripetizione della gara. Cosi
HALSWELLE indisturbato si guadagno la medaglia olimpica
in 50”0 (48”6 in batteria). Vincera anche la medaglia d'ar-
gento e di bronzo ai G.O. non riconosciuti del 1906 sui 400 e
800. Morira nel 1915 durante la I Guerra Mondiale.
31.5.1980: Il quattro volte campione olimpico ALFRED
OERTER (USA) nel lancio del disco ottiene il suo reco_rd
personale con 69.48 (WICHITA) (quinta prestazione mondia-
le di tutti i tempi). Le sue vittorie olimpiche risultano: 1956
(56,36) 1960 (59.18), 1964 (61.00), 1968 (64.78). Nel 1976
dopo sei anni di pausa riprendera ad allenarsi per qualificarsl
per i G.O. di Mosca. Il boicotaggio impedira la realizzazione
di un'altra sua memorabile impresa.
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ANALIZZIAMO IN SINTESI
COME LANCIA
HELENA FIBINGEROVA (Cec.)

La cecoslovacca Helena Fibingerova che
usa una tecnica di lancio convenzionale,
parte col dorso rivolto verso la direzione
di lancio mentre la punta del piede de-
stro é serrato al bordo interno del cer-
chio della pedana (fig.1). Helena non ese-
gue un’oscillazione preliminare della gam-
ba sinistra, ma si abbassa sulla destra,
piegandola e portando la sinistra sotto
in posizione di massima raccolta (fig.1-3).
Il tempo di caricamento o di raccolta
(1-3) é praticamente doppio rispetto a
quello speso per l'esecuzione dei rima-
nenti movimenti (4-17). Cio indica che
I'azione preliminare non "attiva''l'atleta,
bensi gioca un ruolo fondamentale per
ricevere la massima rilassatezza ed equi-
librio precedenti il lancio.

Piu tardi si puo osservare come durante
la traslocazione l'atleta riestende l'arto
sinistro e si risollevi sensibilmente, pur
mantenendo il tronco in una posizione

Helma Knorscheidt (R.D.T.) in continua ascesa quest‘anno sino a 21.12
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di Otto Grigalka

Helena Fibingerova

ben rivolta verso il piede destro (5-8) e
questo con l'aiuto dell’azione del braccio
sinistro (7-8).

La fase di volo della FIBINGEROVA e
molto breve (8-10). L'oscillazione del-
l'arto sinistro (5-12) & molto breve e
semplice. Essa evidentemente esegue il
movimento di traslocazione in maniera
automatica, segno di una sistematica ri-
petizione in allenamento. Il movimento
della traslocazione é eseguito in maniera
pitt lenta rispetto al successivo finale del
lancio per cui esso sara pit facilmente
assimilabile, anche se molti dei nostri lan-
ciatori presentano ancora errori in que-
sta fase. Gli errori permangono di anno
in anno ed impediscono di fatto una
buona realizzazione della fase finale.
Quelli successivi sono movimenti molto
importanti che condizionano in grande
misura il successo del lancio. Si noti il
piede destro (fig. 11). Resta di tutta
pianta. Nel fot. 12 il tallone é tuttavia
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22.45
22.32
21.89
21.86
21.61
21.58
21.45
21.43
21.42
21.37
21.27
21.14
21.12
21.02
20.95
20.77
20.61
20.55
20.25
20.22
20.21
20.17

LE MIGLIORI PESISTE DI OGNI TEMPO

llona Slupianek (RDT) Postdam
Helena Fibingerova (Cecoslovacchia) Nitra
Iwanka Christova (Bulgaria) Belmeken
Marianne Adam (RDT) Lipsia
Wirshinija Wesselinova (URSS)

Margitte Droese (RDT) Erfurt
Nadeshda Chizova (URSS) Varna
Eva Wilms (RFT) Monaco
Svetlana Kratschewskala (URSS) Mosca
Nunu Abaschidse (URSS) Mosca
Liane Schmuhl (RDT)

Ines Muller-Reichenbach (RDT) Rostock
Helma Knorscheidt (RDT)

Ivanka Petrova (Bulgaria) Sofia
Elena Stojanova (Bulgaria) Sofia
Margitta Pufe (RDT) Ostrava

Maria Elena Sarria (Cuba)

Zdena Silhava (Cecoslovacchia)

Nina Issajeva (URSS) Bucarest
Margitta Gummel (RDT) Monaco
Svetlana Melnikova (URSS)

Cordula Schulze (RDT)

Vira Zapkalenko (URSS) Soci
Rima Musikaviciene (URSS) Vilnius
Raissa Taranda (URSS) Kiev
Gabriele Retzlaff (RDT) Cottbus
Faina Melnik (URSS) Bratislava
Zdenka Bartonova (Cecoslovacchia) Budapest

146

; ;&%{ﬁr}ﬁi‘g_é__&:s

sollevato, proprio nel momento in cui
il sinistro va a prendere contatto con il
terreno anche se non ancora € divenuto
un vero appoggio.

Tutti i lanciatori di peso di classe neo-
mondiale padroneggiano questa tecnica,
ma ciascuno differisce per alcuni parti-
colari dell’esecuzione individuale. Cio
consente al lanciatore di restare sull'arto
destro a posizione la coscia destra, anca
e spalla destra ''sotto al peso'’ (14) per
la spinta finale. La posizione nel ftg. 14
consente alla FIBINGEROVA di esegui-
re una potente spinta del peso (15-17),
sebbene le spalle siano in questa fase
troppo aperte. Se la posizione delle
gambe del ftg. 14 fosseunita con quella
del tronco e delle spalle nella posizione
in cui esse sono nel ftg. 12, ci sarebbe in
potenza la possibilita di migliori risulta-
ti.

L'altezza del capo della lanciatrice (7 e
13) conservata praticamente allo stesso
livello, serve a dare un chiaro indice del-
la vantaggiosa posizione per la spinta
del peso. Cio significa che l'estensione

NUOVA ATLETICA




MIGLIORI PESISTE
DEL 1982

21.80 Slupianck (RDT)

21.61 Wesselinova (URSS)

21.55 Fibingerova 9Cecoslovacchia)

21.27 Schmuh!l (RDT)

21.23 N. Abaschidse (URSS)

21.12 Knorscheidt (RDT)

20.93 Miiller (RDT)

20.77 Pufe (RDT)

20.61 Sarria (Cuba)

20.55 Silhava (Cecoslovacchia)

20.49 Stojanowa (Bulgaria)

20.21 Melnikowa (URSS)

2017 Schulze (RDT)

19.98 Loghin (Romania)

19.91 Samsonowa (URSS)

19.81 A. Abaschidse (URSS)

19.63 L. Lissowskaja (URSS)

19.54 N. Issajewa (URSS)

19.50 Subechina (URSS)

19.50 Achrimenko (URSS)

19.48 Dittrich (RDT)

19.43 Zapkalenko (URSS)

19.43 Rudrich (RDT)

19.42 Savina (URSS)

19.31 F. Melnik (URSS)
NUOVA ATLETICA

La primatista del mondo llona Slupianek
(R.D.T.)

del tronco non & ancora iniziata duran-
te questa fase - I'estensione verra utiliz-
zata durante la spinta finale (14-17).

Noi sappiamo che al momento della
spinta, tutti i segment motori del lan-
ciatore debbono partecipare al lavoro
e la FIBINGEROVA mostra in manie-
ra superba cio che in definitiva é uno
dei concetti base del getto del peso. Dal-
la posizione del ftg. 14 eseque simulta-
neamente l'estensione della gamba, tron-
co e braccio destro. Di consequenza si
pud considerare che c'é molto da impa-
rare dalla FIBINGEROVA, sebbene in
questo caso la spalla sinistra sia troppo ar-
retrata (17-18) per la precoce rotazione
della spalla in traslocazione (14). Inol-
tre, la gamba perde il contatto con la pe-
dana prima del rilascio dell'attrezzo (17),
poiché il cingolo pelvico si muove verso
dietro (17-18) e la gamba sinistra é solo
poco caricata. Questo pud significare
che la FIBINGEROVA é capace di ini-
ziare il rilascio del peso con la sua gam-
ba piu piegata, che porta ad un incre-
mento dei risultati.
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PREPARAZIONE E COORDINAMENTO
DI UN PROGRAMMA DI ALLENAMENTO
PER UN VELOCISTA

Premetto che questo tipo di programma
si puo effettuare solo su di un individuo
che possa sopportare il carico di 5 alle-
namenti settimanali e che quindi possie-
da le basi di almeno una preparazione
invernale,

L'allenamento é in parte generalizzato,
ma possiede specificita per quanto ri-
guarda appunto la velocita.

Elemento fondamentale per poizr effet-
tuare qualunque disciplina sportiva, e in
particolare le gare di velocita, & la de-
contrazione, che assume un ruolo im-
portantissimo per il continuo sussequirsi
di contrazioni e decontrazioni in tempi
brevissimi. Quindi se la decontrazione é
carente, di consequenza, anche la veloci-

Barbel Wéchel (R.D.T.) 19795 sui 100
e 22704 sui 200 nel 1982
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di Giovanni Schiavo

ta ne risentira notevolmente.

La non buona decontrazione deriva, ai
solito, o da tensioni psichiche o da ten-
sioni muscolan. La tensione psichica é
influenzata da fattori esterni (importan-
za della gara, pubblico, ecc.) ed ¢ la cau-
sa della diminuzione di concentrazione,
Di solito questa tensione psichica sfocia,
come conseguenza, nella tensione mu-
scolare, causa quest’ultima della non
corretta azione dei gesti durante la gara.
Per cercare di eliminare queste due ten-
sioni, che come abbiamo notato, sono
concatenate dovremo fare dei massaggi
e degli eserciz di rilassamento muscola-
re, per la tensione muscolare appunto,

mentre per la tensione psichica occorre
ricercare tutta una serie di tranquillita,
da quella familiare a quella scolastica.
Inoltre occorre inserire la fiducia nei
propri mezzi, non come esaltazione, ma
come sicurezza di cio che uno fa e per-
ché lo fa, con accettazione di qualsiasi
risultato e con il rispetto verso gli altri
atleti. Altro elemento che nerita una ci-
tazione a parte € il riscaldamento. Esso e
il mezzo essenziale per l'insegnamento
degli esercizi coordinativi, di destrezza,
di abilita motoria, nonche di allunga-
mento e di flessibilita, quindi un riscal-
damento lungo per contenere tutte le
suindicate esercitazioni,

I MIGLIORI VELOCISTI DI SEMPRE
SUI 100 METRI

9.95* 0.3 (1) Jim Hines (USA, 46) Citta del Messico 14.10.1968

9.98* 0,6 (1) Silvio Leonard (Cuba, 55) Guadalajara 11.8.1977
10.00 0.0 (1) Carl Lewis (USA, 61) Dallas 16.5.1981
10.01* 0.9(1) Pietro Mennea (Italia, 52) Citta del Messico 4.9.1979
10.02* 2.0 (1) Charles Greene (USA, 44> Citia del Messico 13.10.1968
10.02 1.0 (1) James Sanford (USA, 57) Westwood 11.5.1980
10.03* 1.9(1) Stanley Floyd (USA, 61) Provo 5.6.1982
10.04* 0.3 (2) Lennox Miller (Giamaica, 16) Citta del Messico 14.10.1968
10.04 1.0 (1) Mel Lattany (USA, 59) Atene, Ga. 11.4.1981
10.05 1.1 (1) Steve Riddick (USA, 51) Zurigo 20.8.1975
10.056 1.7 (1) Calvin Smith (USA, 61) Indianapolis 25.7.1982
10.06 1.1 (1) Bob Hayes (USA, 42) Tokyvo 15.10.1964
10.06 0.1 (1) Hasely Crawford (TRI, 50) Montreal 24.7.1976
10.07 0.0 (1) Valeri Borzov (URSS, 49) Monaco 31.8.1972
10.07 0.1 (2) Don Quarrie (Giamaica, 51) Montreal 24.7.1976
10.07 1.7 (1) Clancy Edwards (USA, 55) Eugene 2.6.1978
10.07* 1.8 (1) Eddie Hart (USA, 49) Colorado Springs  30.7.1978
10.07 -0.1 (1) Steve Williams (USA, 53) Zurigo 16.8.1978
10.07* 0.6 (1) Mike Robersn_:m (USA, 56) Citta del Messico 8.9.1979
10.10* 0.5(1) Hermes Ramirez (Cuba, 48) Citta del Messico 13.10.1968
10.10* 1.9 (2) Willie Gault (USA, 60) Provo 5.6.1982
10.11* 1.6 (2) RogerBambuck (Francia, 45) Citti del Messico 14.10.1968
10.11 1.9 (1) Harvey Glance (USA, 57) Eugene 20.6.1976
10.11 1.7(2) Curtis Dickey (USA, 56) Eugene 2.6.1978
10.11+* (2) Osvaldo Lara (Cuba, 55) Medellin 16.7.1978
10.11* 1.8 (3) Don Coleman (USA, 51) Colorado Springs 30.7.1978
10.11 1.4 (1) Allan Wells (Gran Bretagna,52) Mosca 24.7.1980
10.11 1.8 (1) Jeff Phillips (USA, 57) Baton Rouge 5.6.1981
10.11* 1.9(3) Mike Miller (USA, 59) Provo 5.6.1982
10.12 0.0 (1) Eugen Ray (RDT, 57) Helsinki 13.8.1977
10.13 0.5 (1) Houston Me Tear (USA, 57) Colonia 22.6.1977
10.13 1.4 (2) Petar Petrov (Bue, 55) Mosca 24.7.1980
10.13 (1) Emmit King (USA, 59) Atene, Ga. 15.5.1982
10.14 0.9(2) Ronnie R. Smith (USA, 49) Sacramento 20.6.1968
10.14* 0.6 (1) Pablo Montes (Cuba, 45) Citta del Messico 13.10.1968
10.14 (1) Renaldo Dawson (USA,) Prairie View 7.5.1982
10.14* 1.6 (1) James Butler (Usa, 60) Provo 5.6.1982
10.15 0.9 (3) Mel Pender (USA, 37) Sacramento 20.6.1968
10.15 1.7(2) Ron Brown (USA, 61) Baton Rouge 5.6.1981
10.156* 0.0 (1) Colin Bradford (Giamaica, 55, Ciud Bolivg 14.8.1981
10.15 (1) Valentin Atanassov (Bulgaria, 61) Sofia o 17.8.1982
* Tempi ottenuti in luoghi siti oltre i 1000 m. di altezza.
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Ottobre Novembre Dicembre Gennaio Febbraio Marzo Aprile Maggio

15 15 15 15 15 Gare

Elementi della preparazione

PROGRESSIVI
VELOCITA’ + TECNICA
PLIOMETRIA B
PLIOMETRIA A SN
CORSA E BALZI IN SALITA '
FORZA PURA

FORZA ELASTICA

FORZA ESPLOSIVA

BALZI B

BaLZlA L _____
PROVE DI SINTESI
VARIAZIONI DI VELOCITA'
RESISTENZA ALATTACIDA L ——__
RES. ALATT. 2. TIPO
ASSISTENZA LATTICIDA
RES. LATT. 2. TIPO
CORSA CONTINUA
BALZI CON CARICO
TRAINO

ELEMENTI DELLA PREPARAZIONE

RESISTENZA

1) Corsa continua a ritmo uniforne.
Si effettua a ritmo uniforme con un
massimo di percorrenza fino a 4000
mit. Il ritmo si calcola in base alle
pulsazioni, che si debbono aggirare
sulle 170/180 al minuto per avere
un buon debito di ossigeno. Il me-
todo intervallato si puo usare con
atled di una certa levatura e per
non piu di 3 mesi. Nel tempo restan-
te anch’essi dovrebbero utilizzare la
corsa ininterrotta, Queasto tipo di al-
lenamento si effettua aail'inizio del-
la preparazione fino alla fine di gen-
naio, con due sedute la settimane
nei primi due mesi poi il terzo mese
solo una volta alla settimana.

Resistenza lattacida: Nella prima
parte dell’'anno si effettuano prove
lunghe in quantita in sequito si di-
minuisce la quantiti e si aumenta -
I'intensita. Le distanze sono: 150/
200/250. 1l recupero é trai 5' egli
8' tra la prima ripetizione e la se-
conda, di 3'/4' tra la seconda e la
terza e di 15/20" trala 1° e la
II* serie. Le serie sono inizialmente
due poi aumentano a tre, con la
punta massima alla fine di febbraio.
L'intensita é del 90 per cento e que-
sto allenamentoiniziail 1, dicembre.

]
—

2a) Questo allenamento é il prosequi-  Frank Emmelmann (R.D.T.) I’'Europa aspetta da lui risultati in grado di contrastare

mento del precedente, ciog dal 1. /o strapotere USA
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I MIGLIORI VELOCISTI DI SEMPRE
SUI 200 METRI

19.72* 1.8 (1) Pietro Mennea (Italia, 52) Citta del Messico  12.9.1979
19.83* 0.9(1) Tommie Smith (USA, 44) Cittd del Messico 16.10.1968
19.86* 1.0 (1) Don Quarrie (Giamaica, 51) Cali 3.8.1971
19.92* 1.9 (1) John Carlos (USA, 45) Echo Summit 12.9.1968
20.00 0.0 (1) Valeri Borzov (URSS, 49) Monaco 4.9.1972
20.03 1.6 (1) Clancy Edwards (USA, 55) Westwood 29.4.1978
20.06* 0.9 (2) Peter Norman (Australia, 42) Citta del Messico 16.10.1968
20.06 0.9 (1) Silvio Leonard (Cuba, 55) Varsavia 19.6.1978
20.07 (1) James Mallard (USA, 57) Tuscaloosa 20.4.1979
20.08 0.9(1) King La Monte (USA, 59) Walnut 15.6.1980
20.10 1.7 (1) Millard Hampton (USA, 56) Eugene 22.6.1976
20.14 1.8 (1) James Gilkes (Giamaica, 52) Ingelheim 12.9.1978
20.15* 0.3 (1) Mike Miller (USA, 59) Provo 2.6.1982
20.16 -0.1 (1) Steve Williams (USA, 53) Stoccarda 26.8.1975
20.19 0.0(2) Larry Black (USA, 51) Monaco 4.9.1972
20.19 0.7(1) James Sanford (USA, 57) Westwood 28.4.1979
20.19 1.9 (1) Phillip Epps (USA, 58 College Station 20.3.1982
20.20 0.7(2) Greg Foster (USA, 58) Westwood 28.4.1979
20.21 0.9 (2) Allan Wells (Gran Bretagna, 52) Moseca 28.7.1980
20.21 0,1 (1) Mel Lattany (USA, 59) Roma 6.9.1981
20.22 1.7 (2) Dwayne Evans (Usa, 58) Eugene 22,6.1976
20.22* 0,3(1) Tony Sharpe (Canada, 59) Colorado Springs  20.7.1982
20.23* 0,3 (2) James Butler (USA, 60) Provo 2.6.1982
20.24* 1.8 (2) Laszek Dunecki (Polonia, 56) Citta del Messico 12.9.1979
20.27 0.9 (1) Wardell Gilbreath (USA, 54) Tuesan 1.5.1976
20.27* 1.6 (1) William Snoddy (USA, 57) Colorado Springs 30.7.1978
20.27 0.2 (1) Carl Lewwis (USA, 61) San Jose 17.4.1982
20.27 0.2 (1) Jeff Phillips (USA, 57) San Jose 17.4.1982
20.28* 1.9 (3) Larry Questad (USA, 43) Echo Summit 12.9.1968
20.29* 1.9(4) Jerry Bright (USA, 47) Echo Summit 12.9.1968
20.29* 1.9(5) Tom Randolph (USA, 42) Echo Summit 12.9.1968
20.31 0.5 (2) Steve Riddick (Usa, 51) Zurigo 20.8.1975
20.31* 1.7(1) Calvin Smith (USA, 61) Provo 2.6.1982
20.33 (1) Larry Jackson (USA, 53) Lincoln 15.5.1976
20.33 0.3 (1) Frank Emmelmann (RDT, 61) Zagabria 16.8.1981
20.34* 0.9(4) Edwin Roberts (Tri, 41) Citta del Messico 16.10.1968
20.35%* 0.9(2) Lennox Miller (Jam, 46) Provo 17.6.1967
20.35 (1) Efrem Coley (USA, 59) Austin 24.5.1980
20.36 -0,8(1) Henry Carr (Usa, 42) Tokio 17.10.1964
20.37 0.0 (4) Larry Burton (Usa, 51) Monaco 4.9.1972
20.37 -1.2(1) Eugen Ray (RDT, 57) Dresda 7.8.1977
20.37 (1) Renaldo Nehemiah (USA, 59) Chapel Hill 21.4.1979

3)

marzo fin tutto il periodo agonisti-  5) Prove di sintesi: Sono immesse nel

co. Nel periodo agonistico una volta
ogni 10 giorni, sempre con gli stessi
tempi di recupero, ma con solo due
serie e con l'intensita del 95/98 per
cento,

programma dal 1. marzo in poi per
una volta alla settimana. La distan-
za & 150 mt, con recuperi completi.
Si effettuano tre prova.

Resistenza alattacida: Si effettua FORZA.
per tutto l'arco dell’anno, ma con
intensitd e quantitd variabile. Il la-

voro si effettua in serie fino a 70 mt

6) Balzi gruppo A: Si effettuano fino
alla fine di febbraio.

La quantitd di metri & inizialmente
di circa 600 mt. per arrivare a fine
febbraio a 1160 metri. Inoltre fino
ai 40 mt, si pud usufruire dei bloc-
chi. Il lavoro & quantitativo e l'in-
tensita ¢ dell’85/90 per cento. Tra
le ripetizioni il recupero é di passo,
tra le serie & di 10/12'".

3a) Si diminuisce leggermente la quan-

a)

150

tita e si aumenta l'intensita, Questo
lavoro si effettua dal 1. marzo in
poi, anche nel periodo agonistico. I
metri sono 800, 'intensita & al 95/
98 per cento, e il recupero & come il
precedente.

Variazioni di velocita: Si effettuano
una volta alla settimana, dal 1. mar-
zo al 30 aprile. La distanza & di 300
metri e l'intensitd & pari al 95/98
per cento. Le variazioni-si hanno

con accelerazioni di 30 metri e de-
celerazioni non eccessivamente evi-

dentl.

a) Squat in alto ed in avanzamento

Calvin Smith: 10705 e 20”31

b) Mezzosquat ed in avanzamento

c) Piegate alternate sul pianto sagit-
tale

d) Passo-stacco

e) Piegate sul piano frontale a sini-
stra e a destra

f) Balz su di un solo arto

g) Balzi alternati per 45",

6a) Stessi esercizi con sovraccarico (giub-

botto di pesi), Si effettuano una
volta ogni 15 giorni alternandoli ai
balzi A fino alla fine di febbraio.

6b)Il traino si effettua una volta alla

settimana sulla distanza dei 40 me-
tri, anche in leggera salita. Dal 1.
gennaio al 30 aprile.

I MIGLIORI
SUI 100 (1982)

10.00 Lewis (USA)
10.03 Floyd (USA)
10.05 C. Smith (USA)
10.10 Gault (USA)
10.11 Miller (USA)
10.13 E. King (USA)
10.13 Penalver (Cuba)
10.14 Dawson (USA)
10.14 Butler (USA)
10.14 Lara (Cuba)

10.14 Atanassov (Bulgaria)
10.17 Jackson (USA)
10.17 Woronin (Polonia)
1017 T. Sharpe (Canada)
10.18 J. Phillips (USA)
10.19 Me Neil (USA)
10.20 R. Brown (USA)
10.20 Cook (USA)

10.20 Emmelmann (RDT)
10.21 Stacia (USA)
10.22 C. Sharp (G.B.)
10.23 H. Walker (USA)

20.15
20.19
20.22
20.23
20.27
20.27
20.31
20.39
20.39
20.39
20.39
20.39
20.39
20.42
20.43
20.43
20.45
20.46
20.46
20.47
20.47
20.47
20.48
20.49

I MIGLIORI
SUI 200 (1982)

Miller (USA)
Epps (USA)

T. Sharpe (Canada)
Butler (USA)
Lewis (USA)

J. Phillips (USA)
C. Smith (USA)
E. Brown (USA)
R. Taylor (USA)
Quow (USA)
Wright (USA)
Quarrie (Jamaica)
Davis (USA)
Penalver (Cuba)
Wells (G.B.)

Me¢ Farlane (G.B.)
Lattany (USA)
Oosthuizen (RSA)
Prenzler (RDT)
Skamrahl (RFT)
Emmelmann (RDT)
C. Sharp (G.B.)
Green (USA)

Bly (USA)

NUOVA ATLETICA



7) Balzi gruppo B: Si effettuano dal 1.

8)

9)

marzo fino al periodo agonistico. In

marzo ed aprile si effettuano insie-

me al traino.

a) Lungo da fermo

b) Triplo da fermo

¢) Quintuplo da fermo

d) Balzi alternati (max 10)in forma
esplosiva

e) Passo galoppato

f) Salto in alto dafermo sui sacconi

g) Balzi sugli ostacoli bassi.

Forza esplosiva: Si effettua dal 15

di novembre fino alla fine di gen-

naio. Gli esercizi sono:

a) Mezzo squat con esplosione

b) Squat con esplosione

c) Spinte al petto

I carichi oscillano dai 20 chili inizia-

li ai 40 finali. Si effettuano 12 serie

di 8 ripetizioni 'una con recupero

di 3/4' tra le varie serie.

Forza elastica: Si effettua dal 1.

marzo in poi anche nel periodo ago-

nistico. In quest’ultimo periodo so-

lo una volta ogni 15 giorni. I balzi

SOno:

a) Piegate divaricate con esplosione
sul piano sagittale

bg Passo saltellato

c) Passo-stacco

d) Balzi a piedi pari.

Il carico é di circa 20-30 kg. ed il re-

cupero tra le serie & 3/4', i balzelli sono
15 e le serie 12, L'intensita & al 95 per
cento.

10)

11)

12)

13)

Forza pura: Si effettua dal 1. di-
cembre fino al 30 marzo con carichi
sub-massimali. L'intensita é di circa
il 95 per cento ed ogni mese un test
per vedere se la forza é aumentata
per, quindi, aumentare il carico.
Corsa e balzi in salita: Si effettuano
scatti di 30-40 mt. con i blocchi;
skipp di 40 e 60 metri; balzi alter-
nati e passo galoppato. Queste pro-
ve vengono effettuate dal 1. dicem-
bre al 30 marzo,

Pliometria A: Questo tipo di plio-
metria si effettua dal 1. marzo al 30
aprile. L'angolatura é leggermente
marcata per influenzare in tono plio-
metrico la muscolatura delle cosce.
Pliometria B: Si effettua dal 1. mag-
gio e si attua con il bloccaggio delle
ginocchia e quindi lavoro prevalen-
te di piedi e caviglia.

VELOCITA' - TECNICA

14)

15)

Tecnica: Si effettua insieme alla ve-
locita pura (30-40-50-60) con recu-
peri completi per tutto l'arco del-
I'anno con il numero delle prove
che cresce man mano che di si avvi-
cina al periodo agonistico.
Progressivi: Si effettuano per tutto
l'arco dell’anno con l'intensita pari
al 95 per cento. Tale velocita non &
massimale in quanto si ricerca pre-
valentemente la tecnica. Si effettua-
no sugli 80/100 mt,

NUOVA ATLETICA

LE MIGLIORI DELL’82
200

21.76 Koch (RDT)

22.04 Waéckel (RDT)
22.10 Ashford (USA)
22.13 Smallwood (G.B.)
22.17 Ottey (Jamaica)
22.24 G.Walther (RDT)
22.25 Taylor (Canada)
22.36 Kratochvilova (Cecoslavacchia)
22.37 Rieger (RDT)
22.39 Griffith (USA)
22.48 Scutt (G.B.)

22.59 Givens (USA)
22.65 Siemon (RDT)
22.73 Schélzel (RDT)
22.78 Gohr (RDT)

22.80 D, Boud (Australia)
22.91 Machowa (URSS)
22.90 Geoergiewa (Bulgaria)
22.91 Payne (Canada)
22.91 Callender (G.B.)
*22.90 Bacoul (Francia)
.22.91 Jackson (Jamaica)

100

10.88 Gohr (RDT)

10.93 Ashford (USA)
10.95 Wockel (RDT)
11.00 Taylor (Canada)
11.01 Koch (RDT)

11.03 Ottey (Jamaica)
11.10 Kratochvilova (Cecoslovacchia)
11.12 Griffith (USA)
11.13 Walther (RDT)
11.14 D. Williams (USA)
11.14 Nunewa (Bulgaria)
11.16 Bolden (USA)
11.23 Siemon (RDT)
11.23 A. Brown (USA)
11.23 Bailey (Canada)
11.23 Bacoul (Francia)
11.24 Nassonowa (URSS)
11.24 Pekin (Australia)
11.27 Scholzel (RDT)
11.27 Donkowa {Bulgaria)
11.27 UBA (Nigeria)
11.28 Kondratjeva (URSS)

ESEMPIO DI INSERIMENTO DEGLI ELEMENTI NEL MESOCICLO E NEL
MICROCICLO.

1. Mesociclo dal 1/10 al 30/11; 2. Mesociclo; Elementi del microciclo:
a) Progressivi; b) Velocita - Tecnica; c) Forza esplosiva; d) Balzi gruppo A; e)
Resistenza alattacida; f) Corsa continua.

Lunedi Progressivi / Velocita - Tecnica / Corsa continua
Martedi Balzi gruppo A (15 giorni con sovraccarico e 15 senza)
Mercoledi Riposo

Giovedi Corsa continua / Velocita - Tecnica

Venerdi Corsa continua / Progressivi

Sabato Resistenza alattacida

Domenica Riposo

Nei secondi 15 giorni entrano i balzi con sovraccarico e la Forza esplosiva, que-
st’ultima al posto dei progressivi del venerdi,

3. Mesociclo; 4. (dall*1/12 al 31/1); Elementi del microciclo:

a) Progressivi: b) Velocita - Tecnica; c) Forza pura; d) Balzi A con e senza so-
vraccarico; e) Resistenza alattacida; f) Resistenza lattacida; g) Corsa continua ;

h) Traino.

Lunedi Riposo

Martedi Progressivi / Velocita - Tenica / Balzi A
Mercoledi Progressivi / Forza pura

Giovedi Corsa continua / Resistenza Lattacida
Venerdi Progressivi / Forza esplosiva

Sabato Resistenza alattacida

Domenica Corsa continua / Salite

I1 traino entra nel mese di gennaio e si associa alla resistenza alattacida.

5. Mesociclo dall’'1/2 al 18/2: Identico al precedente annullando perd la corsa
continua,

6. Mesociclo; 7. mesociclo {dall’1/3 al 30/4); Elementi del microciclo:

a) Progressivi; b) Velocita - Tecnica; ¢) Pliometria tipo A: d) Forza pura; e) Sa-
lite; f) Forza elastica; g) Variazioni di velocita; h) Resistenza lattacida; i) Resi-
stenza alattacida; 1) Traino.

Lunedi Pliometria tipo A / Progressivi

Martedi Progressivi / Velocita - Tecnica

Mercoledi Resistenza alattacida

Giovedi Forza elastica

Venerdi Resistenza lattacida / Variazioni di velocita
Sabato Riposo

Domenica Salite o Traino

La forza pura ogni 15 giorni solo come richiamo.

8. Mesociclo (dall’1/5 al periodo agonistico); Elementi del microciclo:

a) Progressivi; b) Velocita - Tecnica; c) Pliometria B); d) Forza elastica; e) Balzi
B: f) Resistenza alattacida; g) Resistenza lattacida, h) Prove di sintesi.

Lunedi Velocitd - Tecnica / Prove di sintesi
Martedi Balzi B / Forza elastica (ogni 15 giorni)
Mercoledi Pliometria B / Resistenza alattacida
Giovedi Velocita - Tecnica

Venerdi Resistenza lattacida (ogni 15 giorni)

Sabato e Domenica Gare o Riposo
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DETERMINAZIONE DELLA MASSIMA
POTENZA ANAEROBICA ALATTACIDA

I1 nostro studio & basato sull’ap-
plicazione di un metodo che per-
mette di quantificare in un modo
estremamente semplice la massima
potenza Dbiologica, denominata
massima potenza anaerobica alat-
tacida, della muscolatura estenso-
ria degli arti inferiori. Esso mette
in evidenza una particolare carat-
teristica genetica (non allenabile)
di ogni soggetto, quale la concen-
trazione ematica del Pi, che & alla
base della liberazione di tale fonte
energetica (fig. 1).

Tale fattore regola la riuscita neiis
attivita pitt praticate a livello sco-
lastico, come in alcune specialita
dell’atletica leggera (corsa veloce:
60m, 80m, 100m, salto in alto,
salto in lungo, lancio del peso,
lancio del disco etc.) ed i princi-
pali giochi di squadra: calcio, pal-
lacanestro e pallamano dove la
potenza alattaciaa é alternata a
quella lattacida e aerobica (fig. 2).

La selezione & stata determinata

dall’elaborazione dei dati ricavati

dalle seguenti prove di valutazione:

1-salto verticale senza contromovk
mento degli arti inferiori (SSCM),
che prevede la misurazione del
massimo spostamento del cen-
tro di gravita del soggetto deter-
minato dall’estensione degli arti
inferiori, partendo dalla posizio-
ne di arti inferigri piegati (ango-
lo di 90 gradi tra coscia e gam-
ba), busto ritto e mani ai fian-
chi;

2-salto verticale con contromovi-
mento degli arti inferiori (SCCM),
che prevede un salto verticale
preceduto da un piegamento e
raddrizzamento, in forma piu
dinamica possibile, degli arti in-
feriori, mantenendo sempre le
mani ai fianchi ed il busto ritto;

3-salto in elevazione massima
(ELEV MAX), che prevede ol-
tre al contromovimento degli
arti inferiori anche lo slancio di
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di Giancarlo Pellis
Fotoservizio di Ugo Cauz

L’attrezzatura utilizzata: la pedana, il contatore e l'interruttore a piede

quelli superiori; scalinata di 10-12 gradini (h:
4 - Margaria test, che consiste nella 17-18cm cadauno).

misurazione della massima velo- Nelle prove di salto la misurazio-

cita di ascesa di una normale ne dello spostamento verticale del

Posizionamento dell’interruttore a piede sotto la scarpa dell’atleta

NUOVA ATLETICA



IEuergy for Muscle Cmt:rncnonl

ATPasi

G TdRiradl — ADP~TYRIEH! 4 P (inorganic phosphate) 5 (1)
ATP « ADP + P B

\
[Energy for resynthesis of ATP |

Anaerobic
Metabolism
(1nust also
precede Aerobic
Metabolism )

CPasi

Phosphocreatine —+ Creatine + P (2)
Phosphocreatine « Creatine + P,

[Energy for resynthesis of phusphocrcatine]

Fig. 1

centro di gravita dal momento del-
lo stacco, viene, in prima analisi,
effettuata in spazi di tempo e suc-
cessivamente trasformata in centi-
metri basandoci sull’uguaglianza
tra I’energia cinetica allo stacco e
quella potenziale acquisita al mo-
mento della massima elevazione.,

Nel Margaria test, due cellule fo-
toelettriche sistemate al 4. e 8.
gradino mettono in funzione un
cronometro al millesimo di secon-
do, e misurano il tempo impiegato
dall’allievo per sollevare il proprio
corpu dellaltezza corrispondente.

‘La massima velocita di spostamen-
to, calcolata come il rapporto tra
il dislivello superato ed il tempo
totale della prova, moltiplicata per
il rendimento di tale esercizio
(0,25), determina il fabbisogno di
energia ossidativa o di consumo
per unita di peso, denominata mas-

NUOVA ATLETICA

sima potenza anaerobica alattacida
(P.A.A. 1) ed espressa in kgm/kg
sec. Il valore ricavato, moltiplicato
per il peso del soggetto e per I'ac-
celerazione di gravita rappresenta
la massima potenza meccanica svi-
luppata dal soggetto (P.A.S. 2) ed
espressa in watt.

Per tali misurazioni abbiamo usa-
to 7IL CONTATORE” (Olivo),
apparacchio elettronico dalle mol-
teplici funzioni, che é principal-
mente un cronometro al millesimo
di secondo ma anche in grado di
conteggiare altri impulsi come ad
esempio "picchi ECG” (complesso
QRS) nellunita di tempo, per la
deterrninazione della frequenza
cardiaca.

Lz caratteristica essenziale & che
le operazioni di "start’” e ’stop”
sono eseguite automaticamente
tramite una coppia di cellule fo-
toelettriche oppure da un interrut-

ATP -CP

100

100

100

100

100

80

60 = 80

S| 9y Ny, R o) | | V|

Fig. 2
tore a piede” utilizzato nelle pro-
ve di salto (la BOSCO 1980).

L’interruttore ”a piede”, collega-
to a ”IL CONTATORE” con un
filo dalla doppia polarita, proget-
tato e costruito dagli autori, & co-
stituito da una piastra in legno
50x70cm, sulla cui parte superiore
sono state sistemate 140 bacchette
ai ottone ael aiamestro di 2mm e
collegate alternativamente all'uno
ed all’altro polo.

Il soggetto che sale sulla piastra e
munito di una fascetta di materia-
le altamente conduttore applicato
alla scarpa in zona plantare. Quan-
do la fascetta & a contatto della
piastra, cortocircuita il sistema ed
in tale condizione il conteggio del
tempo é bloccato. Appena il sog-
getto effettua il salto, nel momen-
to in cui i piedi si staccano dalla
piastra, l’orogolio parte per fer-
marsi automaticamente non appe-
na il soggetto, riportando i piedia
contatto delia piastra, ripristina lo
stato di cortocircuito.

L’allievo, durante la fase di volo,
deve mantenere gli arti inferiori
tesi ed in linea con il busto, scapi-
to la riesecuzione della prova.

La tab. 1 raccoglie I'’elaborazione
dei dati ricavati: la media pondera-
ta, la deviazione standard, la va-
rianza, i valori massimi e minimi
registrati relativi a peso, statura,
SSCM, SccCM, ELEV. MAX,
PAAl e PAA2. Questi parametri
statistici sono riportati nche per la
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differenza percentuale tra le altez-
ze dei primi due salti (SSCM e
SCCM) che ci indica la quantita di
energia elastica incamerata nella
muscolatura estensoria degli arti
inferiori ael soggetto nel contro-
movimento, 1’energia elastica risul-
ta essere una componente molto
importante nelle prestazioni di po-
tenza specie per quanto riguarda
gli arti inferiori. Da studi recenti
condotti da Bosco e Komi e stata
messa in evidenza una valida corre-
lazione tra D’energia elastica dei
muscoli estensori degli arti infe-
riori e la durata di una serie di sal-
ti continuati. Cio significa che gli
atleti che posseggono elevati po-
tenziali di energia elastica possono
proseguire per un tempo piu lungo
prestazioni ad alto livello.

Noi di conseguenza abbiamo con-
siderato l’elasticitd di pari impor-
tanza alle prove di salto ed alla

ATTIV. SPORT.
+ | ++ H++
e — —

non praticanti

tot.

massima potenza alattacida, carat-
teristiche fondamentali per la sele-
zione,

Una considerazione va [latta sui
valori ricavati dall’elasticita che ri-
sultano essere 2,7 ¥ 9.4 per i ma-
schi e 3,5%12,2 per le femmine; si
puo notare che i valori abbraccia-
no un campo molto vasto inclu-
dendo valori negativi. Cid puo es-
sere dovuto al fatto che le modali-
ta di svolgimento del SSCM e del
SCCM erano inconsuete e metteva-
no a disagio isoggetti che non riu-
scivano a coordinare le fasi di cari-
camento e di spinta; inoltre le fre-
quenti ripetizioni dovute alla non
perfetta esecuzione hanno potuto
provocare stanchezza determinan-
do effetti negativi sulla prestazio-
ne stessa,

Il nostro metodo di selezione pre-
vede la segnalazione di tutti quei
soggetti che relativamente ad al-
meno una delle -caratteristiche
esplorate, hanno fatto registrare
una prestazione superiore alla me-
dia del gruppo pitu 1ds (deviazione
standard),

Tutti gli allievi selezionati sono

stati valutati come indicato in tab.
2a e 2b.:

superiore in 1 prestazione =
+ (sufficiente)
superiore in 2 prestazioni =
++ (buono)
supreiore in 3 o 4 prestazioni =
+++ (ottimo)

Per quanto riguarda la massima
potenzia meccanica sviluppata
(PAA2), strettamente correlata
al peso ed alla PAA1, se il sogget-
to in questione & segnalato solo
per il peso, non viene considerato:
se invece supera la media piu 1 ds
anche nella PAA2, viene incluso
nella valutazione in quanto si puo
supporre che il peso dell’atleta sia
costituito prevalentemente da mas
sa muscolare e non da tessuto adi-
poso.

La statura, infine, viene conside-
rata di selezione per il tipo di di-
sciplina da praticare.

Dai 138 soggetti esaminati, 86
maschi e 72 femmine, risulta che il
58 per cento dei maschi ed il 28

i (] “~ : - -~ -
: 3ol 2|al¥®
5 & x 3 2, | = 5 5 "
] 2 ue ot =" o @ Pt <
.';.’ . v Y o ke w w <
a w ] “ w a a a [ 9
!
X | 47,3]154,4] 27,2| 27,8] 32,3 2,7| 19,6/ 16,6] 5,5
o 10,4 8,6 418 4,5 5.3 9,4| I5,5] I2,9 0!6
d « | 108,3 73,9] 23 | 20,1| 28,0| 88,3/239,0/165,4] 0,4 385I9
= | 82 172 | 40 [ 39 | 45 26,Il 64 | 78,3] 7,3 [ 4683
- 1 27 131 I7 1. I9 29__-3;.31—‘-18.4-1 5l 3,7 ! 1397
X |46,8 155,21 25,1| 25,9] 30,4 3,5/ 20,5 I7,1] 5,1 2368
- 9,I| 6,4| 4,2| 4,5| 5,0| 12,2| 13,3 I1,6] 0,7 54
2 v 182,9140,4| 18,0/ 20,7| 24,7[148,4375,1(134,7] 0,5 P90OII
= 174 69 |38 36 |42 ! 40 |so | 41,2] 7,3 3749
32 40 17 I4 119 [-30 L20 -9,4[ 3,11 I539
Fig. 2
per cento delle femmine hanno di-
. . . chiarato di svolgere attivita sporti-
pra ticanti va scolastica o extrascolastica.
ATTIV. SPORT. Tra i soggetti esaminati é risultato

+ | ++ [+++

8 (1] 4

14 | 13

14

Fig. 4
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che il 16,2 per cento dei maschi ed
il 19,44 delle femmine non prati-
canti nessuna attivita sportiva, han
no delle caratteristiche biofisiolo-
giche ben particolari che sono sta-
te messe in evidenza con i nostri
tests. Di essi il 4,87 per cento dei
maschi ed il 6,94 per cento delle
femmine tab. 3, presentando valo-
ri ben superiori alla media in piu
di tre parametri, tanto da essere
classificati tra gli ottimi.

Tali soggetti possono essere consi-
derati dei talenti se intendiamo
per “talento” colui che possiede
una o un gruppo di facolta, che
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Schema 6: Metodica per la stabilizzazione della forza resistente

Mezzi

Metodi

Esercizio di
gara

Efferto sintetico
Sino all'esaurimento
Piu volte ripetuto

Decorsi del
lavoro muscolare

Effetto sintetico
Metodo ripetizione
intervallo
""Sino
all’esaurimento’’

Effetto sintetico
Piu volte ripetuto (1)

Dinamico
Accento posto
sul lavoro muscolare
superante

Speciale

Effetto anal
**Sino
all’esaurimento’”

Statico
(tensioni attive)

{1) Il complesso dei metodi si modifica solo nel periodo di passaggio

dell’allenamento

9.5 Rapporti reciproci nel processo di sviluppo della forza resistente in corre-
lazione con gli altri aspetti dell’allenamento sportivo

Nelle discipline sportive in cui gli estensori delle gambe sopporlano il carico principale
(corsa, marcia, ciclismo ¢ sporl sul ghiaccio), 'effetto dei mezzi e dei metodi per lo svi-
luppo della forza resistente é fortemente limitato per 'aumento delle rimanenti qualita
fisiche generali e speciali. Pereio in queste discipline sportive i mezzi dell'allenamento fi-
sico generale ¢ multilaterale debbono venir pianificali con intensita tali da rialzare da un
lato il raggiunto livello generale e ottimale dello sviluppo fisico ¢ dall’altro di trasformar.
lo in un’altra manifestazione dell’attivita di movimento, favorendo il ripristino della spe-
ciale capacita di prestazione. Nelle discipline sportive cicliche, nelle quali si trova un
grosso carico sulle gambe e sulle estremita superiori (sci da fondo, cannottaggio, nuoto),
effetto dell’allenamento speciale € particolarmente significativo. 1 mezzi dell’allenamen-
to fisico generale ¢ multilaterale prima di tutto vengono ulilizzali per la trasformazione
di una parlticolarita dell’attivitd di movimento in un’altra e per il ripristino della speciale
capacitd di prestazione.

E’ particolarmente importante puntualizzare i rapportireciproci per lo sviluppo della
forza resistente e della resistenza alla velocitd. Queste ultime sono le componenti prin-
cipali che determinano la resistenza speciale negli esercizi di caraltere ciclico (nell'alle-
namento fisico) Solo in seguito all’aumento del livello di sviluppo della forza resistente
polrd venir influenzato I'incremento della resistenza alla velocita. Non appena viene rial-

zala ['otlimale velocitd del movimento si dovrd nuovamente porre I'accento sullo svi-
luppo della forza resistente.

Pereio il processo di sviluppo della resistenza alla velocita risulla secondario nella costru-
zione della resistenza speciale.

L’Incremento della resistenza speciale nelle discipline sporlive cicliche puo avvenire nelle
singole lappe a spese dello sviluppo della forza resistente di base. Per esempio nel patti-
naggio su ghiaccio negli ultimi anni sono cresciuti i risultati, anche se la frequenza del
passo per giro non ¢ stata modificata, La resistenza speciale alla velocila é progredita in-
nanzitullo con 'aumento del livello della forza resistente ¢ col perfezionamento della
teenica.,

E" importante per tutle le discipline di carattere ciclico che I'uso esclusivo dei mezzi e
dei metodi dello sviluppo della forza resistente, che organizzano I'assimilazione e il tra-
sporto dell’ossigeno ai muscoli in lavoro, non stimolino in sufficiente misura. In casi sin-
goli I"accentuazione del loro uso pud condurre persino ad una inibizione dei piti impor-
tanti sistemi del meccanismo acrobico. Percié lo sviluppo della forza resistente deve sen-
2'altro venir ampiamente stimolato con l'utilizzazione aggiuntiva di mezzi che agiscono
atlivamente sull’attivitd del sistema sumenzionato. Solo I'ottimale rapporto reciproco tra
tutti i sistemi dell'attivitd muscolare acrobica (in un pit elevato livello di sviluppo di ogni
singolo sistema) consentono alti risultati nelle discipline speciali cicliche, in cui vience svi-
luppata preminentemente la forza resistente. L'utilizzazione degli esercizi di gara e di
quelli speciali, come mezzo principale per lo sviluppo della forza resistente, favorisce an-
che il prefezionamento della tecnica sportiva. Il miglioramento della maestria teenica non
¢ unicamente da collegare con la modificazione della forma di mevimento, ma preminen-
temente col perfezionamento della sua struttura interna, che sempre muscolari. Per que-
sla via si favorisce anche la possibiliti dell'approvvigionamento energetico essenziale per
i movimenti ciclici.

Il processo di sviluppo della forza resistente é da collegare strettamente con l'incremento
della speciale capacita fisica di resistenza, cosa che solo attraverso il perfezionamento di
significalive qualitd volitive in allenamento e in gara si polra sviluppare in maniera effica-
ce la forza resistente dello sportivo. Particolarmente giovevole a questo scopo sard la
realizzazione di esercizi “'sino all’esaurimento”. Essi promuoveranno di pari passo 'au-
menlo delle funzioni fisiologiche ¢ fisiche dell’organismo dello sportivo.
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servare la pretesa intensita di realizzazione di ogni seduta. Per esempio nelle diseipline
che richiedono uno sviluppo dei valori sottomassimali della forza il volume in ogni seduta
non andri oltre I'80 per cento con mantenimento dell’intensila massima possibile.

Dopo determinati periodi (non meno di 2 settimane) deve venir condotto un allenamen-
to di controllo sino all'esaurimento per la determinazione del numero massimo possibile
di ripetizioni cicliche. Da questi valori potrd scaturire il volume di partenza in pereentua-
le del Javoro di allenamento del rispettivo successivo periodo,

10.5 Rapporti reciproci del processo per la stabilizzazione della forza resistente con gli
altri mezzi dell'allenamento sportivo

Particolarmente nel periodo di gara giocano glhi esercizi un ruolo importante, che sottoli-
neano lo sviluppo di un alto livello della speciale capacita lavorativa del sistema respirato-
rio e cardiocircolatorio.

(Questi potranno essere esercizi digara eseguiti con intensitd di garae pit elevata, con meto-
di uguali e modificati. Un particolare significato per la stabilizzazione della forza resisten-
te assume l'allenamento fisico multilaterale,che in questo caso ¢ un mezzo di trasformazione
reso necessario dal ripristino della spéciale capacitd di lavoro. In questo processo di stabi-
lizzazione si sviluppa inoltre ulteriormente il perfezionamento teenico.

In questo periodo di allenamento 1l perfezionamento individuale degli elementi della
struttura interna ed esterna della teenica sportiva procedono di pari passi agli esercizi di
carattere ciclico, la cui meta é un ulteriore ¢ migliore economia del movimenlo,

L'importanza di un alto livello di sviluppo di tutte le componenti dell'allenamento fisico
come garanzia e sviluppo della forza resistente nella disciplina di earattere ciclico ¢ straor
dinariamente grande, Ci6 perché nelle sedute di allenamento di questo periodo i mezzi
fondamentali vengono applicati non “'sino all'esaurimento™, peggiorando quindi le condi-
zioni di sostegno delle qualitd volitive dello sportivo, Come mezzo principale per la sli-
molazione delle qualitd volitive servird 'escrcizio di gara,

11. METODICAPER IL RIPRISTINO DEL LIVELLO DELLA FORZA RESISTENTE
11.1 Principi di base

1 livello della forza resistente pug piii favorevolmente venir ripristinato, se i sistemi, che
garantiscono I'assunzione e il trasporto dell'02 ai gruppi muscolari, hanno raggiunto una
corrispondentemente alla capacita di lavoro.

Il ripristino é raggiunto attraverso un piti ampio volume degli esercizi ciclici di moderata
intensitd (melodo costante).

Nell'ulteriore uso del lavoro ciclico modificato si puo giungere nell’adempimento di un
esercizio con pil elevata velocitd, a fenomeni di ipossia, attivando nella muscolatura in
lavoro I'ossiemoglobina, che assolve ad una delle pit importanti funzioni nel sistema del-
la respirazione muscolare. Col procedere del perfezionamento dell'attivita del sistema re-
spiratorio e cardiocircolatorio dello sportivo, senz’altro gli esercizi con caraltere ciclico
debbono venir eseguiti con pit clevate velocitd,

Di qui vengono considerevolmente aumentate le richieste sull'atlivita del sistema della
respirazione muscolare, innanzilutto alltraverso un'attiva mobilizzazione dell’02 dall'os.
siemoglobina, E’ percid parlicolarmente importante di falto adeguare questo volume dei
mezzi specifici ulilizzati alle possibilitd del sistema della respirazione muscolare dell'orga-
nismo, D’altro canto allo scopo di assicurare la fornitura da un grosso volume di lavoro
specifico, si ricorre ad altri, complicali meccanismi che sono conservalivi e consentono
dinamica dello sviluppo. Di qui appare trascurabile la dinamica dello sviluppo di tutti i
meccanismi del sistema della respirazione muscolare, senza un’adeguata stimolazione,

Il miglioramento della forza resistente avri luogo secondo paramelri puramente esterni
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Grandezza della
Resistenza
da superare

Intensita nella
realizzazione di
un esercizio

Lunghezza del
percorso da superare
in una serie @ durata

dello sforzo
precedentemente
determinato (1)

80 p.c. della
grandezza di gara

stabilito
precedenteménte (1)

Grandezza di
gara

grandezza di gara

piu alta della
grandezza di gara
{nei limiti del per il
futuro pianificato
risultato)

Sino al momento
della caduta della
necessaria valocitd
del movimento
con mantenimento
.della frequenza del
movimento

dél 3-5 p.c, pld
alta di quella
di gara

60-70 p.c. della
grandezza di gara

Della grandezza

70-80 p.c della

Sino al momento
del calo della
necessaria velocitd
del movimento
presso mantenimeno
della frequenza
del movimento

quella di gara

di gara grandezza di gara
.. ‘pil alta di quella
pil bassa di di gara

{nei limiti del futuro
planificato risultato)

precedentemente
stabilito

60-B0 p.c.
del max

60-80 p.c. del max

Sino alla comparsa’
dei fenomaeni
di affaticamento

80 p.c. del max

10-12 sec.

(1) All'inizio per la concreta disciplina sportiva caratteristiche sezioni di
lavoro, la cui realizzazione attiva I'attivith del tessuto respiratorio
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Schema 7: Metodica del ripristino della forza resistente’

Mezzi

Mertodi

Esercizi
di gara

Effetto sintetico
Metodo ripetizioni
intervallo

Decorso del
Lavoro muscolare

Dinamico
Accento sul lavoro
muscolare suparante

Esercizi
speciali

Effetto analitico
““Sino
all’'esaurimento’’
Metoto piu
volte ripetuto

Effetto anali
Metodo ripetizioni
Intervallo
“*Sino
all'esaurimento’”

Dinamico
accento sul lavoro
muscolare superante

Speciali esercizi
di ausilio

Sino all'esaurimento
Pil volte ripetuto
Metodo in circuito

Dinamico-
Accento sul
lavoro muscolare
superante

Effotto analitico
"*Sino
all'esaurimento’’
Metodo delle
ripetute

Statico
(tensioni attiva)

9.1.4 Grandezza delle resistenze

Nella realizzazione dell'esercizio di gara essa ¢ della grandezza di gara (solo il peso dello
sportivo); negh escreizi speciali: della grandezza di gara e del 4.5 per cento piu elevata
(pesi, resistenze aggiuntive. In questa prospettiva 'ammontare del valore di queste resi-
slenze deve essere definito dalla necessita di mantencre la velocita dei movimenti di
avanzamento non al di solto di quella pianificata per il futuro); negli esercizi speciali di
ausilio tale grandezza potrd ammontare al 60-80 per cento del massimale.

9.1.5 Intensitd di realizzazione dell’esercizio

Per raggiungere un efficace sviluppo della forza resistente appare essenziale che 'ammon-
lare dell'intensita uguagli quella di gara, si approssimi ad essa o la travalichi. Essa deve tut.
lavia consentire il mantenimento della struttura dell'esercizio di gara. L’organismo dello
sporlivo non deve essere sottoposto a delle condizioni completamente diverse da quelle
di gara. L'intensitd di realizzazione dell'esercizio di gara potra essere pianficata sulla base
della gid raggiunta velocila media di gara e quindi venir rialzata. Per esempio se in un fon-
dista dei 5000 metri l'individuale velocitd media di gara é di 5.8 m/sec, 'adempimento di
una determinata e pianificata meta presupporra ad esempio il raggiungimento dei 6,13
m/sec. Di conseguenza nella preparazione dovra venir allenata una velocitd di 6,13 m/fsec
in cui possono venir modificate solo la lunghezza del percorso o la durata e il carattere
delle pause.

Nella realizzazione di esercizi speciali aumenta Pintensita col progresso della velocitd,

‘mentre il ritmo del movimento rimane della grandezza di gara.

Negli esercizi speciali di ausilio (col compito di sviluppare i singoli gruppi muscolari prin-
cipali) I'intensitd ammonta al 60-80 per cento del massimo, perché non ¢ qui essenziale la
conservazione della struttura esterna del movimento dell’esercizio di gara.

9.1.6 Ripelizioni dell’esercizio in una serie

Gli esercizi di gara e quelli speciali vengono ripetuti sino alla cadula della necessaria ve-
locitd o delimilati altraverso una determinata lunghezza dél tratto da superare. Il nume-
ro delle serie sard in ogni caso “sino all'esaurimento™. Esercizi speciali di ausilio vengono
ripetuti pili volte, sino alla comparsa di rilevabili sintomi di affaticamento. La durata del-
le tensioni statiche aumenta a 10-12 sec. Una chiara rappresentazione della metodica del-
lo sviluppo della forza resistente e dei suoi rapporti reciproci & presentata nello sche-
ma 5.
9.2 Le specificitd della metodica dello sviluppo della forza resistente in rapporto al-
le particolarila delle discipline sportive
Le particolarita della metodica per lo sviluppo della forza resistente in correlazione con
la struttura del mavimento di determinate discipline sportive cicliche sono:
1. la corrispondenza strutturale di tutti i mezzi alla concreta specializzazione sporti-
va (in allenamento gli esercizi fisici adoperati debbono mantenere la struttura del
movimenlo tipica della disciplina sportiva). Con questo si otterri come effetto
preminente lo sviluppo degli specifici gruppi muscolari, che sopportano il carico
principale durante la gara;
L'intensiti media di gara, caralteristica delle singole discipline sportive;
i la lunghezza dei tratti di allenamento, la durata e il carattere del riposo attivo.
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ta delle tensioni statiche va sino a 12-16 sec. Una chiara rappresentazione della metodica
del ripristino della forza resistente e dei suoi vicendevoli rapporti ¢ presentata nello sche-
ma 7.

11.2  Specificita della metodica del ripristino della forza resistente in correlazione con
le particolaritd delle discipline sportive

Esse sono:

1. la concordanza strutturale di tutti i mezzi, che vengono adoperati per il ripristino del-

la forza resistente, alla conerela disciplina speciale. Con ¢io viene garantito lo svilup-

po preminente degli specifici gruppi muscolari;

la grandezza dell'intensita di gara;

la lunghezza della sezione di allenamento, la durata e il carattere delle pause tra le ri-

petizioni;

4. la durata

o

processo di ripristmo della forza resistente,

113 Specificitd della metodica del ripristino della forza resistente in correlazione con

quelle dello sportivo

Esse sono:

1. La grandezza della resistenza di gara, che dovrd essere superata in gara (determinata
dal solo peso dell'atleta) ma anche la grandezza della resistenza aggiuntiva che supera
quella di gara del 2.5 per cento;

2. la velocita di realizzazione dell’esercizio alla richiesla intensita:

3. lalunghezza delle sezioni di allenamento e la durata del riposo allivo tra le stesse,

11.4  Rapporti reciproci tra intensita e volume dei mezzi nel ripristino
della forza resistente

Nel processo da esaminare ¢ caralleristica una esattamente prestabilita intensita nell'uti-
lizzazione dei mezzi concreti, Normalmente il ripristino della forza resistenle inizia con
I'uso di escreizi speciali dinamici di ausilio, che agiscono accrescendo la forza resistente
locale dei gruppi muscolari, che sopportano il carico principale dellesempio di gara. L'in-
tensitd dell’esercizio ammonta al 40 per cento della massimale realizzabile nello specifico
periodo. Questa intensild costantemente sale ¢ pué raggiungere al termine del periodo il
60 per cento.

L'attivo ripristino della forza resistente iizia nel momento dell'inserimento nell'allena-
mento di esercizi speciali. Viene utilizzato soprattutto il seguente complesso metodico:
il metodo dell’effetto analitico, “'sino all'esaurimento™ ¢ delle ripetute. L'intensita é
del 50-60 per cento della massima possibile per questo periodo. Quind: si seguiri il se-
scguente complesso: il metodo dell’effetto analitico, ripetizione-intervallo ¢ quello “si-
no all’esaurimento™. In questo complesso Iintensita di realizzazione del movimento
ammonta gia al 60-70 per cento.

I volume-dei mezzi per il ripristino della forza resistente ¢ determinato in ogni caso
dal numero delle ripetizioni dell’esercizio, che lo sportivo riesee a realizzare in una seduta
di allenamento mantenendo la pretesa intensitd,

11,5 Rapporti reciproci del processo di ripristino dclla forza resistente in correlazione
con gli altri mezzi dell’'allenamento sportivo

Gli esercizi speciali di ausilio ¢ quelli speciali promuovone principalmente Ieffettivo
sviluppo della generale e multilaterale capacita fisica di prestazione dello sportivo, men-
tre essi influenzano I'aumento delle speciali capaciti di forza. L’uso ottimale di questi
mezzi multilaterali e finalizzali promuovono dal canto loro nuovamente il ripristino della
forza resistente.
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Per garantire I'apporto del necessario fabbisogno di ossigeno non é solo essenziale un alto

livello di sviluppo del sistema respiratorio e circolatorio, ma anche il vigore funzionale degli
altri sistemi. Il perfezionamento effettivo di ognuno dei sistemi esaminati dalla produzio-
ne anacrobiea richiede diverso modo metodico di procedere. Il perfezionamento del si-
stema respiratorio e cardiocircolatorio deve essere collegato con significative modifica-
zioni morfologiche e fisiologiche dell’organismo. Percié diventa essenziale un allenamen-
to volumeltrico di carallere ciclico di moderalta intensitd. Valori generali ed indicativi per
il rapporto volume-intensitd: volume “sino all'esaurimento” (massimo possibile), intensi-
1a non pit bassa del 50-60 per cento della massimale. Esistendo il pericolo che il lavoro
da eseguire proceda in maniera monotona, si dovra curare di adeguatamente conformar-
lo, in modo tale da utilizzare esercizi di carattere ciclico, che siano per lo pit simili nel
loro cffetto sul sistema respiratorio e circolatorio (corsa, marcia, ciclismo, ecc.). Negli
esercizi di carattere ciclico (con osservanza di questo assioma metodico) tuttavia le con-
dizioni per il perfezionamento del sistema del tessuto respiratorio sono fortemente circo-
scritte. Efficace in maniera adeguata ¢ I'esercitazione “'sino all’esaurimento” (soprattutto
al termine di una seduta di allenamento) con I'80 per cento dell’intensita di gara; con
I'intensita di gara, secondo lo specifico periodo: pit elevata di quella di gara.

Lo sviluppo della forza resistente nelle discipline sportive caratterizzate preminentemen-
te dallo sviluppo della resistenza, pud progredire pil in fretta, se i sistemi circolatorio e
respiratorio hanno raggiunto un alto stabile livello di sviluppo, per cui solo il volume del
mezzo deve essere modificato, per far incrementare conseguentemente il livello del siste-
ma del tessulo muscolare. Questa dipendenza verrd inoltre conservata nell'aumento del
volume dei mezzi speciali. Una trascuratezza in questo procedere porta alla labilita dei
parametri della dinamica dell’aumento della forza resistente.

I mezzi per lo sviluppo della forza resistente non agiscono in sufficiente misura sull’au-
mento e il mantenimento del livello di una alta capacita di lavoro del sistema che garanti-
see I'assunzione e il trasporto dell'ossigeno nell’organismo. Percié debbono a questo pro-
posito venir utilizzati senz’altro anche mezzi e metodi specifici. L'assicurazione della rea-
lizzazione dell’ottimale interconnessione tra questi mezz € uno dei pil importanti com-
piti nello sviluppo della forza resistente.

Le esperienze fatte da eminenti sportivi dimostrano (W. Kutz, P. Snell, R. Clarke ed al-
tri), che 'ottimale diretta realizzazione di rapporti reciproci tra gli adoperati mezzi ¢ me-
todi dello sviluppo della forza resistente rende possibile il raggiungimento nel periodo di
gara di cccellenti risultati sulle lunghe e lunghissime distanze.

9.  METODICA DELLO SVILUPPO DELLA FORZA RESISTENTE
9.1 Principi
9.1.1 Mezzi

La forza resistente si sviluppa innanzitutto nel processo d'esecuzione degli esercizi di ga-
ra. Oltre a cié anche gli esercizi speciali con resistenze sono straordinariamente efficaci
(corsa sulla sabbia, corse in salita, corse contro resistenza di una fune, ciclismo su strada
di campagna ¢ su percorsi sabbiosi). In questi casi le normali condizioni vengono rese piu
difficili ¢ un pid clevato sforzo, nella precisa realizzazione dell’esercizio ne promuove lo
sviluppo. Gli esercizi speciali per lo sviluppo della forza resistente debbono rispettare le
seguenti richicste: dovranno produrre condizioni tali da garantire il lavoro dell'intero or-
ganismo ¢ adeguate all'attivita di movimento di gara; dovranno conservare le catene gene-
rali della struttura esterna ed interna dell’esercizio di gara.

Gli esami sui fondisti hanno mostrato che I'esecuzione di una corsa di durata con scarpe
appesantile ¢ una corsa nella neve (nella letteratura scientifico-metodica sono consigliati
come efficaci mezzi per lo sviluppo della forza resistente) modificano la struttura della
pitt importante fase di corsa, rendendo vano nel processo dell’allenamento speciale la ri-
cerca dell'economia del movimento dei muscoli specifici. Nell'allenamento dei fondisti
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hanno una determinata direzione,
che superano in modo considere-
vole la media ma che devono anco-
ra manifestarsi.

A tale scopo la valutazione dell’ap-
parato locomotore assume un’im-
portanza determinante, specie nel-
I’eta considera, per la selezione
delle qualita intrinseche; all’inse-
gnante di educazione fisica spetta
quindi tale compito, estremamen-
te delicato, quale "tecnico’ piu in-
dicato sia per ia competenza pro-
fessionale e sia perché operain una
struttura nella quale il ricambio
dei soggetti, sui quali pud operare,
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COSI SALTA:
GERD WESSIG (R.D.T.)

I fenomeno della tecnica del fosbury
ha assunto oggigiorno un ruolo guida nel
campo del salto in alto. I migliori salta-
tori mondiali in ben poco tempo hanno
saputo dare la scalata all’eccellenza mon
diale. Tra i principianti nessuno ormai
adotta una tecnica diversa da quella del
flop. Seguendo questa tecnica tuttavia
molti fra essi ottengono prestazioni di
rilievo pur non avendo ancora la padro-
nanza di spiccate doti fisiche. Questo
pud essere e costituisce un reale perico-
lo. Il veloce progresso infatti della co-
struzione tecnica globale con la quale
sono possibili prestazioni rimarchevoli,
facilmente seduce I'atleta distogliendolo
a volte dall’ulteriore rifinitura del de-
corso del movimento. Cosi gli errori in-
sinuatisi si fissano con durevolezza e so-
lo con estrema difficolta potranno esse-
re pili tardi eliminati proprio nella fase
delle alte prestazioni nella quale portano
turbamento notevole alla tecnica defini-
tiva. Senza maestria tecnica non é certo
possibile ottenere 'eccellenza mondiale.
Nelle sequenze qui presentate si vuol
analizzare l'azione tecnica di GERD
WESSIG, campione olimpico 1980 a
Mosca, e primatista mondiale con 2,36.
Desideriamo porre la nostra attenzione
sui punti focali dell’azione tecnica del
flop che gia a livello dei principianti
debbono e possono venir fissati con si-
curezza.

Le sequenze iniziano mostrando la fase
conclusiva della rincorsa proprio un atti-
mo prima dell’inizio della fase di prepa-
razione dello stacco.

Gli ultimi quattro passi sono corsi da
GERD assumendo un’inclinazione tale
da consentirgli di equilibrare la forza
centrifuga. Questa posizione localizza in
maniera naturale il Cdig facendolo cade-

_re esattamente rispetto all’arto di stacco.

Nel ftg. 1 della ripresa da dietro si pud
notare questa inclinazione che é valuta-
bile in circa 30 gradi rispetto alla verti-
cale. Nei principianti si dovra ottenere
un’inclinazione sul penultimo appoggio
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(arto di slancio) di almeno 20 gradi. Se
cosi non fosse sard il caso di ridurre o la
velocitd della rincorsa o il raggio di cur-
vatura della medesima.

Un altro particolare mostrato da Gerd
in questa fase é la preparazione del-
V'oscillazione sincrona delle braccia.
WESSIG qui dimostra una grande mae-
stria nell’esecuzione di questo particola-
re, interrompendo sul penultimo ap-
poggio la normale azione delle braccia,
fermando il destro che lavorera pii tardi
in maniera sincrona col sinistro (ftg. 4-7
di entrambe le sequenze). Per mezzo di
questa azione le braccia potranno essere
sollevate con pit rapidita senza il perico-

lo di portare detrimento al ritmo della
rincorsa.

Tipico di molti saltatori in alto é I'am-
pio piegamento dell’arto oscillante sul
penultimo appoggio, che determina un
abbassamento del Cdig. Con l'applica-
zione del giusto raggio della rincorsa e
del ritmo finale si pud notare come la
posizione inclinata sia responsabile del-
I'alto carico dinamico sull’arto. Questo
piegamento é certo un particolare non
insegnabile nell’area dei principianti per
non veder perdersi l'accumulo della ve-
locita nel flop.

L’inizio dello stacco é realmente loca-
lizzabile gia sull’ultimo passo (ftg. 5-6)
ed appare decisamente diverso rispetto
ad un normale passo della rincorsa. Un
particolare evidente é qui l'incompleta
estensione dell’arto oscillante. L'accele-
razione & ottenuta attraverso l'energica
azione di spinta dell'articolazione del
piede e dell’anca. Con cio il C di g resta
basso e le anche possono sopravanzare le
spalle. Il saltatore in questo modo pud
posizionarsi in maniera efficace ben lon-
tano dall’asticella.

La caratteristica saliente di questo pas-
so & la cosiddetta azione radente del
piede. Attraverso l'estensione l'arto
di stacco, che é in completa estensione,
ricerca la posizione di stacco e la con-
temporanea azione dell'arto oscillante
che agisce alla coscia con rapidita, assi-
stiamo ad una azione simile alle forbici.
In questa azione il piede dell’arto di
stacco dovra andare a cercare di tutta
pianta il terreno il piti velocemente pos-
sibile, con l'asse nella direzione della
spinta. Questo particolare spesso non
viene rispettato per cui molto spesso as-
sistiamo ad una rotazione esterna del
piede e ad un posizionamento troppo
di spalle all'asticella. Anche WESSIG
accenna nella fase di impostazione del-
Varrivo al suolo una rotazione esterna
del piede (ftg. 6-7) anche se corregge
successivamente in brevissimo tempo
questo particolare e pericoloso errore
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I MIGLIORI SALTATORI
IN ALTO DEL 1982

2.32 Belkow (URSS)

2.32 Ottey (Canada)

2.32 Davis (USA)

2.32 Zhu Jianhua (Cina)

2.31 Wray (Bah)

2.30 Dalhauser (Svizzera)

2.30 Trzepizur (Polonia)

2.30 Nagel (RFT)

2.30 Thranhardt (RFT)

2.30 Peacock (USA)

2.30 Stones (USA)

2.30 Demjanuk (URSS)

2.30 Mogenburg (RFT)

2.29 Harken (USA)

2.29 Woodard (USA)

2.29 L. Williams (USA)

2.29 Sossimovitsch (URSS)

2.29 Cai Shu (Cina)

2.28 Centelles (Cuba)

2.28 Matei (Romania)

2.28 Wszola (Polonia)

2.28 Frommeyer (RFT)

2.28 Sereda (URSS)

2.27 Jambor (Ungheria)

2.27 Grigorjew (URSS)

2.27 Sakamoto (Giappone)

2.27 Eriksson (Svezia)

riruotandolo verso l'interno (ftg. 8). Nel
proseguo dell’azione dello stacco WES-
SIG mostra la variante particolare del-
I'impiego dei segmenti oscillanti,

L'arto inferiore oscillante é ''retaggio”’
chiarissimo della tecnica ventrale. Dopo
la fase di accelerazione iniziale che vede
muoversi l'arto flesso al ginocchio, 1'ul-
teriore guadagno d’energia é ottenuto
attraverso l'azione frustante dell'arto
che va in estensione (ftg. 7-9). La suc-
cessiva veloce flessione dell’arto oscil-
lante (ftg. 10-11) rende possibile un ul-
teriore accumulo di un'alta accelerazio-
ne verticale, che attraverso il suo effetto
di trazione nell'istante del freno produ-
ce un momento rotatorio lungo I'asse
lungo del corpo (ftg. 10) indispensabile
al valicamento. L'uso dell'arto oscillan-
te esteso e dal punto di vista della coor-
dinazione molto difficile da realizzare.
E’ evidente che esso dovra essere esequi-
to molto velocemente proprio per il
fatto che nel flop il tempo di stacco é
abbreviato. Per questa ragione i princi-
pianti non sono ancora in grado e in
condizione di eseguirlo. Con I'utilizza-
zione dell’arto oscillante flesso I'azione
é indubbiamente piu veloce. _
Guardando ora gli arti superiori pos-
siamo notare come essi agiscano in ma-
niera coordinata, simultanea e paralle-
la. Come principio é facilmente assimi-
labile e porta in ogni caso ad una mag-
gior estrinsecazione di energia vertica-
le rispetto all'uso sdoppiato delle brac-
cia. Si deve qui sottolineare il fattobd_l
come S.W. non prepari ancora nell'ini-
zio del volo il suo bracci destro all’e-
stensione verso l'asticella per il valica-
mento, bensi freni 'azione delle brac-
cia (ftg. 10) allo scopo di utilizzare al
meglio l'energia cinetica dell’intero si-
stema, Dopo questa breve fase egli esten-
de il braccio destro come elemento gul-
da verso l'asticella (ftg. 11-13). Molti
dei nostri saltatori sottovalutano questo
particolare e attraverso la subitanea

NUOVA ATLETICA

estensione verso l'asticella perdono in
definitiva I'energia dell’arto accumulata
con l'oscillazione. Nell'attimo immedia-
tamente precedente il distacco dal suolo
si fanno evidenti le due essenziali rota-
zioni: lungo l'asse longitudinale (dorso
all'asticella) e l'asse trasverso (passaggio
in posizione orizzontale). Col rallenta-
mento dell'arto oscillante il saltatore
ruota verso sinistra, pur essendo ancora
con la punta del piede in contatto col
suolo (ftg. 9-10 da davanti). Nel con-
tempo I'ultima porzione di energia do-
vuta all'estensione dell’arto di stacco va
ad agire su un C di g gia spostato nella
direzione dell’asticella. Il capo favorisce
il portamento assunto attraverso una
leggera inclinazione verso l'asticella (ftg.
10-11).

Per una pil efficace utilizzazione della
traiettoria di volo del C di g sara neces-
sario In volo Incrementare l'iniziata
iperestensione dorsale, andato a conqui-
stare una posizione di lordosi accentua-
ta. Cid é possibile solo se a questo punto
l'arto libero & velocemente ed attivamen
te riportato verso il basso-dietro. Risuita
erronea I'azione dovuta alla sola gravita,
mentre deve essere causata dall’azione
della muscolatura. Mentre I'intero siste-
ma corporeo sperimenta un’accelerazio-
ne verticale, l'arto libero in tensione
manterra la posizione raggiunta. Una
modificazione della sua posizione in re-
lazione a quella del corpo pud essere
raggiunta solamente attraverso un lavo-
ro attivo della muscolatura. Questo par-
ticolare pud essere notato con precisio-
ne nei ftg. 11-13 delle sequenze da die-
tro: il ginocchio destro permane presso-
ché nella medesima posizione se riferita
ai cartelloni pubblicitari dello sfondo,
nel mentre il corpo viaggia verso l'alto.
L'arto libero inoltre deve essere con-
sciamente essere abbassato. Di qui il
passaggio al valicamento é armonico.
L'atleta prosegue l'azione di reclina-
mento del capo in modo da dare ulte-
riore aiuto all'iperestensione dorsale

LE MIGLIORI SALTATRICI

DEL 1982
2.02 Meyfarth (RFT)
1.98 Sommer (USA)
1.98 Bykowa (URSS)
1.98 Simeoni (Italia)
1.97 Kirst (RDT)
1.97 Popkowa (URSS)
1.96 Bienas (RDT)
1.96 Sterk (Ungheria)
1.95 Elliott (Gran Bretagna)
1.95 Brill (Canada)
1.95 Costa (Cuba)
1.95 Poluiko (URSS)
1.95 Kossizyna (URSS)
1.94 Andonowa (Bulgaria)
1.94 Meier (Svizzera)
1.93 Zheng (Cina)
1.93 Bela (Ungheria)
1.93 Bondarenko (URSS)
1.92 Soetewey (Belgia)
1.92 Blunston (USA)
1.92 Simmonds (G.B.)
1.92 Ritter (USA)
1.91 Hirschke (RDT)
1.91 Helm (RDT)
1.91 Njekrassova (URSS)
1.91 Klimas (URSS)

(ftg. 13-15). Allo scopo di ridurre il
momento di inerzia del corpo nella
fase del valicamento, é molto impor-
tante la simultanea azione di flessio-
ne delle ginocchia (coscie verso die-
tro). WESSIG in maniera ottima sod-
disfa queste esigenze. Certamente una
pilt ampia scioltezza alle anche consen-
tirebbe a WESSIG di posizionare ancor
meglio il C di g nella fase di valicamen-
to, come pure gioverebbe allo scopo un
indirizzo pilt marcato delle braccia di
lato e posteriormente (frg. 14-16).

Si presenta nel complesso difficile I'e-
satta coordinazione d’inizio dell'impulso
di richiamo simultaneo del corpo. Quan-
to piit veloce é il movimento da realizza-
re, tanto piu facile sara per le coscie ri-
trovarsi nella zona del pericolo per I'ab-
battimento dell'asticella. Nel salto a

2.21 WESSIG mostra un buon ritmo di
valicamento, ma solo perché l'asticella
a abbattuta abbastanza precocemente.




LA PREMIAZIONE ANNUALE DI
NUOVA ATLETICA-ARS ET LABOR

Fotoservizio di Ugo Cauz

La seconda generazione degli atleti udi-
nesi: Lugli, Surza, Bernes, De Pascal, Pe-
loi, Vittorio e Vecchiutti

Da sinistra: Braida, Fabris, Sabbadini,
Gargiulo

Un aspetto del pubblico intervenuto in
sala Belgrado

i

A sinistra: premiata la velocista Padovan
A destra: il presidente Butazzoni premia
Marco Toneatto
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Stelio Zafred Presidente Regionale della
FIDAL premia il martellista Canton

A sinistra: I'avvocato Gennari premia il
marciatore Campiello

A destra: il provveditore agli studi Im-
oriami premia Luca Toso

\




ASSOCIAZIONE - SPORT - CULTURA

La nostra bibliografia

La suddivisione per facilitarne la chiave di letlura, verra effettuata raggruppando il materiale secondo i diversi specifici argomenti. Olire a presentare
») ordinare I'ampia gamma degli argomenti dibatiuti, sara data la possibilita ai lettor di avere a disposizione una guida bibliografica per eventuali ri-
chieste di materiale. Ricordiamao che | numeri arretrati (il cui prezzo € stato fissato in L. 4.000) ancora disponibil sono dal n 12 in poi esclusiil 13 e 15.
Cni fosse interessato ad uno o piu articoli arretrati, potra richiederne le fotocopie al prezzo di L. 800 a pagina (spese di spedizione incluse) Ricordia-
mo che accanto al titolo e all’'autore di ciascun articolo sono stati indicati e il numero della nostra rivista su cui @ apparso 'articolo e la lunghezza in pa-
e del medesimo Le richieste porranno essere effettuate direttamente a° Glorgio Dannlsi - Via T. Vecellio, 3 - Udine - c/c n. 24/2648.

DIE LENRE DER LEICHTATHLETIN

(tedesco)

n. 1/2-1979:

- Controllo doping di M. Donike/M. Kai-
ser - pagg. O (parte prima)
- Nelocita: sequenze di Marlies
(RFT) - pagg. 2

- “‘ll".’l“ln.lllll nto dei saltatori in alto
(parte seconda) - di D. Tancic - pag. |

Gohr

n o/ 1979

- Controllo doping (parte seconda) - di M.
Donike/ M. Naiser - pagu. |

- Chiarificazioni mediche per lo sport
dalte prestazioni - paga. 2 (parte pri-
ma)

- Lancio del gavellotto: sequenze  di

Ruth Fuechs (RDT) - pagg, 2
n. K 1979:

- Classificazioni
dalte
page. 2

- Salto in lungo: sequenze di Karin 11E-
nel (RIFT) - pagg. 2

- Linee direttive della Federazione Tede-
sea oveidentale sul problema del do-
ping - (parte prima) - pagg. |

mediche per lo sport
prestazioni  (parle seconda)

n. 5/1979:
- Linee direttive della Federazione Tede-
sca oceidentale sul problema del do-
ping (parte scconda) - page, 2

- Lancio del disco: sequenze di Margitta

Droese (RDT) - pagg. 2
n.6/1979:

- Previsione della prestazione orientata
alla prassi ne la corsa ad ostacoli fem-
minile - di 1. Letzelter/I5. \\.:Um r -
pagg. 2 (parle prima)

- Lancio del giavellotto: sequenze di Ute

Hommola (RDT) pagg. 2
n. 8/1979:

- Previsione della prestazione orientata
alla prassi nella corsa ad ostacoli fem-
minile - di 1. Letzelter/E. Wagner (par-
te seconda) - pagg. 2

- Corsa ad ostacoli: sequenze di Tatjana
Anissimova (I'RSS) Natalia Lebedjewa
(URSS) ¢ Silvia Kempin (RFT) pagg, 2

n.9/1979:
- Una possibilita per la pianificazione ¢
Panalisi dei carichi di allenamento nel
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- Lancio del disco:

- Tendenza alle lunghe distanze?

fondo ¢ mezzolondo -

page. 4

di W,

Blodorn -

di Alwin

'il'lllll’l]?.l,'

Wagner (RFT) - pagg. 2

n. 10/1979:

- Perche Thobby diventa professione?

di | Mallow - pag. 1
Salto in alto: sequenze di Sara Simeoni

(ltalia) - pagg. 2

n. 11/1979:

-di L.

Hirsch - page. b (parte prima)

Salto in alto: sequenze di Jutta Kirst

(RDT) - page. 2

n. 12/1979:

- Tendenza alle lunghe distanze?
Hirsch - pagg. 3 - (parte scconda)

- Corsa ad ostacoli: sequenze di Vijal-

scheslay Kulebjakin (URSS) - page. 2

di 1L

n. 14/1979:

- L'ottimale posizione di partenza dello

sprinter - di V. Borzov - pag. 1

- Lancio del giavellotto: sequenze di Lva
Helmsehmidt (RFT)
- Tendenza alle lunghe distanze
Hirseh (parte te rr.l) pag. 1

-di L.

15/1979:
- Le mie concezioni sul salto con asta -
di A. Krzesinski - pagg. O (parte !Il’il]lil)
- Corsa ad ostacoli: sequenze di Arto
Bryggare (Finlandia) - pagg. 2

n. 16/1979:

- Le mie concezioni sul salto con 'asta -
di A. Krzesinski - pagg. 2 (parte se-
{'.mldil)

- Corsa ad ostacoli: sequenze di Jan Puo-
sty (Polonia) - pagg. 2

n. 17/1979:

- Le mie concezioni sul salto con asta -
di A. Krzesinski - pagg. 2 (parte terza)

- Velocila: sequenze di Alexander Aksi-

nin (URSS) - pagg. 2
19/1979:

- Annotazioni sull’articolo di A. Krze-
sinski: Le mie concezioni sul salto con
I’asta - di . Czingon - pagg. 4

n. 20/1979:

- Previsione della prestazione ¢ delibera-

zione -I|'.t||cn.uuullo - di M. Letzel-
Ler - pagg. 2 (parte prima)
- Corsa ad ostacoli: sequenze di Giusep-

pe Buttari (ltalia) - page. 2
n. 21/1979:

- Previsione della prestazione e delibera-
zione dell’allenamento - di M. Letzel-
ter (parte seconda) - pagg. 6

- Lancio del martello: sequenze di Man-

[red Huning (RFT) pagg. <+

n. 22/1979:

- Previsione della prestazione ¢ delibera-

~zione dellallenamento - di M. Letzel-
Ler (parle Llerza) pagg. 3

- Forma di base - grossolana ¢ modello
teenico nel lancio del martello - di G.

[olftmann - pag. 1

n. 23/1979:

- Lo sviluppo della forma sportiva nel

salto con lasta - di V.
[sc'hl_lgunov - pagg. 4 .

- Lancio del disco: sequenze Svetlana
Boschkova (Bulgaria) pagg. 2

- Le tappe del perfezionamento teenico
nel salto con asta - di V. .l"odlll}'\\
Kurbatov/). Volkov - pag. I {p irle pri-
ma)

Jagodin/V.

n. 24/1979:

- Le tappe del perfezionamento teenico
nel salto con l'asta - di V. Jagodin/W.
Kurbatov/]. Volkov (parte scconda) -
]]d('l' 2

- Salto con 'asta: sequenze di Wojciceh
Buciarski (Polonia) - pagg. 2

n. 25/1979:

- Lo sviluppo dei 400 ostacoli femminili
nella RDT - di K. Wiithbenhorst- pagg. 4

- Lancio del disco: sequenze di Ludmilla

Issajeva (URSS) - page. 2
n. 26/1979:

- Corsa ad ostacoli: sequenze di Tatjana
Selenzowa (URSS) ¢ Krystyna Kapeer-
czyk (Polonia) - pagg. 2

n, 27/1979:

- Salto in alto: sequenze di Ulrike Mey-
[arth ﬁl{rT) pagg. 2
- Considerazioni sul salto di Ulrike Mey-

larth - pag. |
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VARIAZIONI DEGLI INDICI SCHELETRICO
E MUSCOLARE DELLI’AVAMBRACCIO
IN RELAZIONE CON
IL RENDIMENTO NELL’ATTREZZISTICA

di Giancarlo Pellis

La presente indagine riguarda lo studio MM
delle variazioni dei valori degli indici  ?°[
scheletrico e muscolare dell’avambraccio,
allo scopo di studiare ed approfondire !
le relazioni esistenti tra dimensioni e 28 '
proporzioni corporee con il rendimento

in soggetti praticanti |"attrezzistica.

MM

Tali relazioni hanno sempre assunto  2°

una grande importanza perche su di esse
pud essere basata scientificamente |'im- 0
postazione e la soluzione dei complessi 24t
problemi che riguardano sia il raggiungi-
mento di un dato grado di rendimento, | @ . o
sia la selezione per avviare i singoli sog- 23 'y !
getti alla pratica delle diverse attivita |
sportive. :
A tale scopo per la nostra ricerca abbia- ;5 i
mo studiato 10 saggi (allieve del 3. anno J
dell'lSEF di Roma) sulle quali sono sta-
te rilevate alcune dimensioni e calcolate
alcune proporzioni riguardanti I'AV AM- .
BRACCIO. Le dimensioni rilevate sono: i

1) il diametro BISTILOIDEQ; 2) il peri- 20 J
metro massimo sia grezzo sia ridotto T
(cioe dopo aver sottratto dal valore del
perimetro grezzo quello dello spessore g
dello stato di pelle sottocutaneo misura-

ti allo stesso livello nel quale veniva rile-

vato il perimetro); 3) la lunghezza del-
I'AVAMBRACCIO. Con le dette dimen-  '®
sioni sono state calcolate alcune propor-
zioni e precisamente:

1) PROPORZIONI SCHELETRICHE
espresse dal rapporto centesimale tra  TABELLA 1 (Graficon. 1)
il diametro BISTILOIDEQ e la LUN- Valutazioni sigmatiche dell'indice scheletrico dell’avambraccio nei due sottogruppi con rendi-

1 £
-

o] migliori

\___.V_. E—,
3
3

gt + peggiori

GHEZZA dell’'avambraccio e mento antitetico nell’attrezzistica.
2) PROPORZIONI MUSCOLARI espress  Soggetti
se dal rapporto centesimale tra il pe- ”"‘9:'0" vn!utazionlce‘ sigmatica
rimetro ridotto dell’avambraccio e la 1 i
lunghezza dell’avambraccio. :LL Me
i i M
Per quanto concerne la tecnica diremo Y, i

che & stato usato lo strumentario del  peggiori

Markin (piccolo compasso a brache ret- ; Me
te, nastro metrico) per calcolare la lun- 3 I\Te
ghezza, larghezza e perimetri e per lo a 2
spessore del pannicolo adiposo & stato 5 M
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usato il MALACHISTOMETRO del Cor-
renti.
Nell'intento di poter graduare i valori
individuali abbiamo adottato il criterio
delle ""categorie sigmatiche” per mezzo
delle quali tutti i valori individuali pos-
sono essere aggruppati in determinate
categorie a seconda delle loro differenze
rispetto al valore medio.
Le ""categorie sigmatiche’ sono:
categorie dei valori ultraminimi (-mm)

" " *  minimi (mm)
minori {(m)
= 4 " medi (Me)
maggiori (M)
massimi (MM)
ultramassimi (MM+),

| risultati sono raggruppati in 3 tabelle
nelle quali sono riportate le valutazioni
sigmatiche rispettivamente:
dell'indice scheletrico
ik " muscolare dell’'avambraccio
sinistro

" " 0 I

destro

| dati delle tabelle sono serviti per alle-
stire altrettanti grafici.

Venendo ad esaminare i dati riportati
nelle tabelle e nei grafici si rileva per
quanto riguarda I'indice scheletrico del-
I'avambraccio (vedi tabella prima e gra-
fico 1) che nel gruppo dei cosiddetti mi-
gliori, tale indice tende ad assumere in
prevalenza valori discretamente superio-
ri a quelli medi, mentre nel sottogruppo
delle peggiori i valori di detto indice ri-
sultano o medi o minori,

Questo risultato conferma quanto era
da aspettarsi e cioé che per un buon li-
vello di rendimento nell'attrezzistica le
proporzioni di lunghezza e larghezza
dello scheletro dell’avambraccio dovreb-
bero essere discretamente a vantaggio
della larghezza denotando cosi una ro-
bustezza superiore a quella media.

Nei riguardi dell’indice muscolare sia
well’avambraccio sinistro (vedi tab. 2
grafico 2) che dell’avambraccio destro
(vedita tabella 3 e grafico 3) le differen-
ze tra i due Sottogruppi a rendimento
antitetico sono meno evidenti tuttavia,
anche in un campione cosi povero di
soggetti, si pud intravedere nelle migliori
una tendenza dei valori individuali a di-
sporsi verso il limite superiore della "'ca-
tegoria media’’ vicino alla “categoria su-
periore’” e nelle cosiddette peggiori in-
vece una tendenza a disporsi nella "‘cate-
goria media”’ ma verso la “categoria dei
valori minimi"’.

Questo risultato conferma che per un
buon rendimento nell’attrezzistica la
muscolosita dell’avambraccio rispetto al-
la lunghezza dello stesso segmento, deb-
ba essere leggermente SUPERIORE alla
media, conferendo cosi allo scheletro di
questo segmento una robustezza neces-
saria e sufficiente per I'esplicazione del-
I"attivita muscolare nel dinamismo mo-
torio proprio richiesto dalla specialita.
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fFoto N.A.F.)

1201

M

1ns

1o

105

95

o

a5

80

)
J
f
1
1
(
)
L"" ©  miglion
)

2 4 peggiori

TABELLA 2 (Graficon. 2)
Valutazioni sigmatiche dell'indice muscolare dell’avambraccio sinistro nei due sottogruppi con
rendimento antitetico nell'attrezzistica.

Soggetti
migliori
|
1
m
v
\%

peggiori

bW =

Valutazioni sigmatiche
m
M
Me
Me
Me

Me
m
Me
m
M
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TABELLA 3 (Grafico n. 3) e - MM
Valutazioni sigmatiche dell'indice muscolare
dell’'avambraccio destro nei due sottogruppi
con rendimento antitetico nell’attrezzistica,

Soggetti 120
migliori
| o
I
n
v ¢
Vv ;

peggiori o ©

P =
<

o —

T

5

Valutazione sigmatica
Me "
M [}
Me ¢
Me &l £
Me

0 migliori
MB mm
Me [1]
Me J '

m -mm

peggiori

il _ [ [T T Ll

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 -
acura del Garlic oil - RNA/DNA - Bee Pollen - Alfalfa -

Centro Importazione Prodotti Americani Enzyme - Lecithin Super - Papaya - Wheat Germ oil -
61100 PESARO - Via Rigoni, 24 - Tel, 0721/21307 Iron - Complex - Natural Diuretic - Yeast Powder

PERCHE C.I.P.A.

Questo Centro Importazione di prodotti americani & sorto come alternativa alle rare strutture farmaceutiche che si
dedicano alla diffusione di prodotti dietetici di supporto, sorgenti di integrazione alimentare. La proprietd di questi
prodotti & rivolta soprattutto alla alimentazione dello sportivo praticante: mangiare non basta! molte volte, nella dieta
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, I'atletica leggera, quella pesante, il ciclismo, il judo, basket, etc..., ri-
chiedono una dieta particolare parallela, per il recupero e la riparazione, in un tempo relativamente breve, dell’organi-
smo dopo duri allenamenti. In ltalia, questi prodotti esistono, ma sono pochi, non esplicativi, a volte costosi e pratica-
mente tutti di derivazione chimica! La C.I.P.A. ha colmato una lacunache colpiva tucli gli sportivi. Dagli Staii Uniti ha
iniziato a importare tutti quei prodotti che sono indispensabili per una sana vita da atleta, Questi prodotti sono tutti
Naturali e tutti i loro componenti sono 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 15); Stero Gland, integratori proteico glucidici gid 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 pits vonta, NATURALI e SICURE, con I'esclusione di qualsiasi effetto collaterale per |'organismo.
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PRINCIPI DI ALLENAMENTO
PER GLI ATLETI DI ELITE

da Legkaja Atletica n. 1, 1981

Uno dei maggiori scienziati dello sport
dell’Unione Sovietica, Yuri Verchoschan-
ski espone la teoria di quella che egli chia-
ma avvicinamento ed una combinata se-
quenza di allenamento di atleti di elite
con 'uso concentralo di singoli elementi
ciclici, in alternativa al metodo di allena-
menlo complesso tradizionale.

Atleti ed allenatori che puntano ad
ottenere prestazioni di elevato livello,
si trovano davanti ad una complessa
questione: devono continuare con I'al-
lenamento che prevede un piano di pre-
parazione con il semplice incremento
del volume ¢ dell'intensita, o ¢ necessa-
rio guardare ad una nuova organizzazio-
ne ¢ nuovi procedimenti?

Lo sviluppo degli atleti di medio ed ele-
vato valore differisce sostanzialmente
nel lavoro, sul volume, 'organizzazione,
il livello delle competizioni e la prepara-
zione per le competizioni. I principi
adottati nel piano dell’allenamento fino

a pochi anni fa non soddisfano alle do-_

mande di oggi, rendendosi necessario
trovare nuovi metodi per la preparazio-
ne in vista di prestazioni di alto livello.
Le domande per le competizioni di cc-
cellenza e tecniche piu valide, sono rapi-
damente cresciute negli ultimi anni e
hanno creato una tendenza ad usate nel-
Iallenamento sforzi completi o tipi di
lavoro competitivi. Per esempio, la mas-
sima rincorsa nel salto in lungo e triplo,
salto in alto con misure quasi massima-
li, lunghi lanci, e corse su percorsi con
distanze da competizione. Questa ten-
denza, quando ¢ usata nell’'ulima fase
del periodo di preparazione per un gra-
duale miglioramento del massimo sfor-
z0, puo essere effettuata prima delle
competizioni, perche essa incrementa
I’efficenza della prontezza fisica specifi-
ca (non ¢’¢ lavoro pit specifico della
I)rcstazione massimale o sub-massima-
e).

Comunque, in aggiunta a quanto sopra
166

di Yuri Verchoschanski

a cura di Giorgio Dannisi

esposto, ¢ necessario preslare atlenzio-
ne alle molte richieste per la preparazio-
ne tecnica. Gli stadi per lo sviluppo di
una buona e ben definita teenica vanno
pianificati con chiarezza. Il primo di
questi stadi deve essere costituito dallo
sviluppo [isico specifico necessario per i
successivi procedimenti nell’apprendi-
mento della tecnica. Il secondo stadio ¢
usato per utilizzare il migliorato livello
di prestazione [isica in situazione compe-
Lilive,

MODIFICHE RILEVANTI

Ci sono stale alcune rilevanti modifiche
nell’apprendimento di differenti orienta-
menti nei carichi di allenamento ¢ nel
loro rapporto con la preparazione an-
nuale degli atleti.

Fino ad ora era assodato che il piu cffi-
cente avviamento fosse una completa
preparazione degli atleli, basata su una
simultanea (in una seduta di allenamen-

to o altraverso un microciclo e paralle-
la(fasi pin lunghe) soluzione di tipi di
allenamento. Questo puo essere ancora
adottato nel primo stadio dell’allena-
mento ¢ nell’allenamento di atleti di
media qualificazione. Comunque, i van-
taggi di un allenamento completo per
una prestazione media ha diversi difetti
nello sviluppo di atleti di alta qualifica-
zione. Le ragioni sono le seguenti:

- i campioni hanno un livello di prepa-
razione specifica estremamente cleva-
to. Questo puo essere solo migliorato
attraverso effetti di  allenamento
conlrastanti che creano solide modi-
ficazioni di adattamento che non
sono raggiungibili con il metodo
completo;

- 1 campioni hanno uno sviluppo carat-
teristico della preparazione [isica
specifica ed una prestazione finemen-
te coordinata della tecnica di gara.

Grandi e completi carichi di allenamen-

Fig. 1: Dinamica degli indicatori funzionali degli atlet/ di elite: 1) aerobico, 2) anae-
robico; 3) forza; 4) potenza (carichi distribuiti); 5) potenza (carichi medi concentra-

ti); 6) potenza (carichi alti concentrati)
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to, comunque, sono la causa di parec-

chic modifiche negative nelle funzioni

fisiologiche. Queste applicazioni, per
esempio, possono incidere sui cicli acro-

bici ed anaerobici del metabolismo, o

dello sviluppo della velocita ¢ della po-

tenza esplosiva. Simili influenze negative
non sono rilevanti fra gli atleti di media

qualificazione ma aumentano fra i mi-

oliori atleti. Se cio non viene evitalo,

Pintero allenamento dell’anno potrebbe

soffrirne considerevolmente.

L’informazionc pratica c scientifica di-

sponibile per i metodi deve essere usala

alllo scopo di eliminare le influenze ne-
gative nei piani di allenamento. 1 princi-
pali punti sono:

1. Concentrarsi principalmente su un
singolo lavoro insieme con lo svilup-
po di una prestazione fisica o di una
componente lecnica in una singola
seduta di allenamento. Cio incremen-
ta il livello di preparazione fisica ¢
crea i presupposti per lo sviluppo del-
la tecnica. Le influenze negative tipi-
che di un tipo di lavoro o di un altro,
che si verificano in un allenamento
completo, sono cvitati.

2. Dove 'obbiettivo ¢ migliorare una
componente specifica della prestazio-
ne fisica il microcilo deve avere una
precisa direzione. Cio migliora I'effet-
to dell’allenamento, comunque, esso
non sara che diretto verso le singole
unita di allenamento, e i microcicli
devono essere usati limitatamente ed
una preparazione completa non va in-
teramente evitata in situazioni dove
puo risultare benfica.

(%]

. L’uso di carichi di allenamento con-
centrali in singole direzioni durante
stabiliti stadi della preparazione, as-
sume un distinto adattamento dell’or-
ganismo.

I metodi concentrati, dipendono dalle

prove, e si applicano in particolare per

lo sviluppo Jcllla forza (nelle corse lun-
ghe sono un’eccezione, della capacita

acrobica ¢ acrobica-anaerobica (corsa di

media distanza), glicolitica-anacrobica

(400 m.) e glicolitica-anaerobica e alcali-

no-anaerobica (sprinl).

4. 12" necessario distribuire carichi di al-

lenamento concentrali cosi da evila-

re effetti negativi.

SISTEMI COMBINATI DI SEQUENZE

Si pud cosi vedere come per atleti di al-
ta qualificazione si impiegano in allena-
mento i cosidetti sistemi di sequenze
combinati. Sequenze significa Iordine
in cui le singole direzioni dei carichi so-
no introdotte ¢ combinate per migliora-
re gli effetti dell’allenamento specifico
nel miglior ordine possibile. I carichi
precedenti devono produrre condizioni
funzionali favorevoli per i successivi ca-
richi. Le sequenze raccomandate per i
cambi nel carico di allenamento sono le
seguenti.

— Prove di potenza: un grande volume

NUOVA ATLETICA

I

I: metodo complesso di volume e intensita

y 3

Fig. 2: Disegno dell’allenamento e delle intensitd

/1: intensitd modificata e volume con carichi concentrati

M

di esercizi di salto di media intensita,
allenamento con pesi, esercizi intensi-
vi di salto (zaito in basso);

— Prove di corsa: aerobiche, aerobiche-

anacrobiche, carichi anacrobici.
1l volume totale e i carichi impicgati di-

pendono dalle prove (discipline), dallo
stadio nel quale ci si trova nella fase di
preparazione, dal livello dello sviluppo
specifico e dagli anni di allenamento del-
l'atleta. Quanto segue puo essere detto
circa i "'Sistemi di frequenze combina-
L

— 1l sistema non sostituisce il “metodo

completo” ma sviluppa l'ulteriore do-
manda al nuovo adattamento degli
atleti di alta qualificazione, permet-
tendo di accumulare gli effetti dell’al-
lenamento di una modificata direzio-
ne specifica dei carichi.

— 1l sistema permette uno sviluppo rela-

tivamente uniforme ed armonioso di
tutte le prestazioni specifiche richie-
ste per le competizioni ad alto livello.
F’ importante comprendere, nel piano

annuale di un ciclo di allenamento, la
lunga serie di adattamenti che avvengo-
no nel lavoro muscolare intensivo. I piu

>

1 intensita; M: volume, si noti come il volume & aumentato e diminuito rapidamen-
te nel metodo modificato

recenti studi indicano che ci sono adat-
tamenti concentrati che permettono di
raggiungere una ancor maggiore capacita
di lavoro specifico. Comungue, ci sono
limiti axgli “adattamenti concentrati”
(AC) e ¢’¢ un tem [lyo ottimale durante il
quale il carico di allenamento puo essere
aumentato oltre i propri limiti per sfrut-
tare a pieno I’AC. Un eccesso di questi
limiti ottimali possono condurre ad un
superallenamento. Va anche ricordato
che gli AC diminuiscono quando le pre-

slazioni raggiungono un pin alto livello
¢ lallenamento va modificato accurata-
menle.

Le dinamiche degli indicatori funziona-
li degli atleti di alta qualificazione nelle
reali condizioni di allenamento, sono
rappresentate dalla lig. 1. Come si puo
vedere, i grafici dell’acrobico (1) ¢ anae-
robico (2) indicatori delle prove di corsa
seguono un lincare miglioramento olti-
male durante un determinato corso del-
’allenamento. Continuando con i cari-
chi originali o incrementati, non si regi-
stra nccessariamente un migliommenlo
negli indicatori che registrano una sta-
bilizzazione e poi cominciano a scende-
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Fig. 3: Sequenze combinate dell’allenamento
1: fase specifica concentrata,; A: introduttiva, B: generale; C) specifica
/1 fase competitiva,; D: preliminare; E: di base

re. Gli indicatori (o curve) anacrobici
cominciano a scenderc in anticipo ri-
spetto agli indicatori del lavoro acrobi-
Co, comungue, la forza assoluta (:3) con-
tinua” pin a lungo un lincare mighora-
mento nella sua direzione quando cari-
chi specifici vengono piu ampiamente
impicgali.

Le dinamiche degli indicatori della po-
tenza nelle prove di potenza (4-6) di-
pendono dal carico impiegatlo. La po-
tenza muscolare esplosiva Ffl-), per csem-
pio, incrementa lincarmente per circa
tre mesi quando carichi specifici ampia-
mente distribuiti sono usati prima di
raggiungere una stabilizzazione. Il grafi-
co ¢ differente quando sono usati cari-
chi medi (5) e alti (6). In questo caso gli
indicatori della potenza scendono prima
ma incrementano rapidamente successi-
vamenle.

Le stabilizzazioni degli indicatori fun-
zionali sopra descritti, permettono di va-
lutare la llunghczza del tempo durante il
quale metodi di allenamento determina-
ti possono essere adollali con successo
per sfruttare gli AC. Il periodo ottimale
per la potenza muscolare esplosiva vienc
indicato intorno alle 20 scttimane. Gli
indicatori aerobici della corsa di media
distanza migliorano tra i 2 ¢ 3 mesi ¢
impiegano 3 mesi per raggiungere indica-
tori anaerobici piu alti. Prendendo in
considerazione i carichi di allenamento
aerobico e anaerobico si osserva che si
sovrappongono agli altri richiedendo cir-
ca 20 settimane per raggiungere un alto
livello di resistenza specifica.

CONCLUSIONI PRATICHE

Ovviamente le conclusioni pratiche in
relazione a sfruttare gli AC richiedono
un periodo di preparazione sufficente-
mente lungo (intorno alle 20 scttimane).
I lavori in questo periodo devono avere
una direzione chiara, alla ricerca di una
capacita di lavoro specifica di alto livel-
lo, basata sui seguenti principi:

— il periodo ¢ diviso in due fasi distinte.
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LLa 17 fase coneenlrala su un largo
volume di preparazione [isica specili-
ca, la 2° Tase su un ridotto volume
ma su carichi specifici pin intensivi.

— Entrambe le fasi sono caralterizzale
da concentrati volumi nel carico di
allenamento. In principio, sono im-
picgale maggiori risorse energeliche,
¢ pin ampia sard la reazione di com-
pensazione (figura 2).

Vedasi lie, 3

— 1l tradizionale obbicttivo dell’allena-
mento di volume e di intensita é leg-
germente modificato durante questo
periodo (fig. 2). Il volume, sviluppato
con il metodo completo, ¢ incremen-
tato ¢ diminuito pin rapidamen-
le, at':ﬂlﬂil l]il i illl.']'i'llll,‘ntl] illll.'ll.'.ii'
vo nel carico di allenamento.

— I principi applicati a questo periodo
eliminano |]u difficolta nel cambio
tra carichi di allenamento ¢ di com-
petizione con 'obiettivo di migliora-
re il livello specifico della capacita di
lavoro durante la stagione competiti-
va. Allenamento ¢ carichi di tipo
compelilivo vengono combinali in
una conerela sequenza. Il primo assi-
cura un adaltamento [unzionale, il
secondo, purché il carico non sia
massimo, intensifica i processi [isio-
logici.

I principi del piano di allenamento, ba-

sato sul metodo di sequenze combinate,

sono presentati nella [ig. 3, e mostrano
per tutte le prove dell’atletica una breve
fase di introduzione (A), una fase con
carico di allenamento concentrato (1) ¢
la fasec competitiva (II), sviluppata su
una fase di compelizione preliminare

(D) ¢ di base (I). Le maggiori efficenti

sequenze nelle fasi di carichi di allena-

mento sono le scguenti:

Prove di potenza: A - aerobica, forza
generale ¢ di salto (sub-massimale su di-
stanze maggiori); B - forza; C - potenza;
D - potenza specifica e Lecnica.

Medie distanze: A - aerobica; B - acrobi-

ca ¢ [orza generale: C - corse miste e for-
za specificas D - glicolitico-auacrobica.
Due dei cicli sopra deseritti POSSONo es-
sere usati nel programma di allenamento
annuale, purche 1 lavori pit altamente
specifici indicati siano completati nel se-
condo dei due cieli percorsi. Questa
doppia periodizzazione ¢ raccomandata
¢ i lecnici non sono giustificati ad im-
picgare una singola periodizzazione nel-
Pavviamento a specifiche discipline co-
me, per esempio, il decathlon, il lancio
del mavellotto, il lancio del martello.

[2* importante prendere per primo in
considerazione nel piano di allenamen-
to di un ciclo annuale, i principali adat-
tamenti di un lavoro [isico intensivo e il
calendario delle competizioni. Questi
fattori possono creare problemi quando
la stagione competitiva estiva si protrac
¢ la lunghezza del periodo di preparazio-
ne ¢ stato accorciato. In questo caso la
soluzione puo essere basata sulle seguen-
ti raccomandazioni:

— Pallenamento deve cssere corrello co-
si che i cicli della preparazione si
adattino al calendario delle compeli-
zioni prendendo in considerazione
quelle condizioni favorevoli che de-
vono essere create per i processi di
adattamento.

— Solo le competizioni principali deb-
bono essere considerale nei due prin-
cipali cicli di allenamento.

— 1l primo ciclo principale nell’arco del-
I"anno deve costituire la base per il
sccondo ciclo. Le competizioni inver-
nali non devono interferire con esso.

— In una situazione realistica la fase di
preparazione del primo ciclo princi-
pale ¢ piu lunga della fase di competi-
zioni invernali. Il contrario accade
durante la seconda (cstate) fase della
])rl:pilr:lzionc.

— Ci sono aleune differenze nei conte-
nuti dei due principali cicli. L’intensi-
ta del carico e la sua specificita sono
m@giormcnle accentuate nel secon-
do ciclo. Cio permette di eliminare la
microfase A (fig. 3) se cio ¢ desiderato.

— Llinfluenza negativa del carico di
compelizione, rapportato con il gran-
de dispendio di energic nervose, va
lenuto in considerazione. Questo ri-
chiede una fase di transizione riabili-
tatrice fra i due cicli principali. La
lunghezza della pause ¢ individuale ¢
dipende anche dal livello delle com-
pelizioni.

Concludendo, si ¢ detto che il tradizio-

nale principio dell’allenamento consiste-

va nelladattare Pallenamento  fonda-
mentale in micro-cicli, | micro-cicli era-
no visti come anelli di una catena che
formava dei mesocicli. Questo avviamen-
to, qualcllc tcmpo fa era visto come pro-
gressivo, ¢ resta valido nella preparazio-
ne dei principianti ed in qualche stadio

(per esempio prima delle competizioni)

dei migliori atleti. ksso non ¢ pero adat-

to nella preparazione per prestazioni di

alta qualificazione.
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ANNUARIO QUADRIFOGLIO 1982

Un numero corposo, vivace, di-
namico quello realizzato dal grup-
po dell’Atletica Quadrifoglio. Si
tratta della seconda edizione che
raccoglie ben 43 articoli per un to-
tale di 46 pagine. C’¢ veramente
di tutto sulla simpatica pubblica-
zione che il nostro Mario Dadamo

ci ha fatto pervenire in redazione.

Tra le righe, intercalate da parec-
chie foto e simpatiche vignette, si
puo scoprire una fiorente ed artico-
lata attivita sportiva che abbraccia
diverse branche sportive, ma é in-
teressante rilevare come problemi,
tematiche, iniziative, risultati, im-
ressioni, commenti trovino fra
oro piacevolmente intrecciati e
riescono ad evidenziare un am-
biente sereno ed aperto e sicura-
mente favorevole al quotidiano
impegno degli operatori sportivi.
Un significativo esempio in questo
senso € la lunga schiera ai redatto-
ri e collaboratori impegnati nella
realizzazione dell’annuario 1982,
che volentieri elenchiamo: Diret-
tore Responsabile Mauro Donetti;
Comitato di Redazione Luisa Bar-
sellini, Maria Grazia Bertolini,
Giuseppe corsini, Mario Dadomo,
Pierluigi Dioni, Roberto Pini,
Francesco Rossi, Renato Tanzi,
Roberto Vascelli; e tra i collabora-
tori Ivano Artioli, Franco Bassi,
Gianluca Bonazzi, Paolo Galli,
Daniela Isetti, Afro Morini, Mario
Padovani, Luciano Pettenati, Vin-
cenzo Pincolini. La copertina e i
disegni sono di Luciano Araldi.
Per informazioni o per I’acquisto
dell’annuario (lire 1500) scrivere a
Dadomo Maurizio, Via Marzano
51-43039 Salsomaggiore.

AST ( Atletica Stiore Treviso)
GIORNALE ASSEMBLEA 1982
Su questo numero si riassume
l’attivita 1982 della societa trevi-
sana, che registra una crescita co-
stante nella sua struttura tecnica
ed organizzativa. Tra i 21 articoli e
servizi pubblicati, si evidenzia co-
me la continua ricerca di crescita
non solo di uno spirito societario
ma di una coscienza modernamen-
te e funzionalmente intesa é una
costante che a nostro avviso quali-
fica notevolmente il lavoro che
con intelligenza e grande passione
stanno portando avanti tecnici e
dirigent1 dell’AST. Alle relazioni
tecniche ed ai risultati, si somma-
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no note, considerazioni,appunti,
intercalati da simpatiche battute,
il tutto a costituire un college che
ben interpreta ’anima della socie-
ta. Maleville Fulvio (anche nostro
collaboratore), Welcome, Sergio
Malville, Carlo Ferrero, Stefano
Piaser, Antonella Stocco, Maria
Rosaria Agnini, Dalla Libera Ste-
fania, Secco Carrara Carlo Giusep-
pe, Mauziori Agnini, Fracasso Lo-
renzo hanno collaborato alla rea-
lizzazione del numero.

Per informazioni rivolgersi all’AST
Vicolo Pescheria 22 - Treviso.

FRANCESCO FRANCIA 1982
(Atletica Zola Predosa-Bologna)
Ci giunge in redazione la pubbli-
cazione di fine anno di questa so-
cieta emiliana che presenta un’at-
tivita davvero intensa (oltre cento
manifestazioni nell’82 con 221
atleti ed atlete) e qualificata (4
campioni italiani con Lambertini
nel lungo Allievi 7,31m, Serra Sil-
vana 5,96 nel lungo Juniores, Bon-
figlioli Alessandra 1,85 in alto e
Ferrari Maria Paola nel lancio della
palla ragazze ai GG.GG di Roma,
ed ancora gli stessi atleti e la Guz-
zardi Patrizia 55’ sui 400m Junio-
res in maglia azzurra). I risultati
si commentano da soli e certamen-
te gran merito va al nutrito staff
tecnico e dirigenziale preseduto da
Francesco Massari e composto da
Paolo Boni, Luca Briganti, Salva-
tore Di Domenico, Antonio Cene-
razzo, Fabio Ceroni, Orfeo e Ga-
briella Cesca, Agide Cervi, Valen-
tino Chiapatti, Silvia Fasulo, Ni-
cola Flora, Davide Gamberini,
Luigi Giovoni, Franco Merni,
Mauro Monterumici, Massimiliano
Sabbi, Andrea Soldati, Andrea
Trentini, Marinella Vaccari, in
ualita di tecnici, mentre Negrini
‘ranco € il segretario e Stefano
Rossi il responsabile del settore
sanitario. La sede della societa é
¢/o Negrini Franco - Via Ferrarese
156/27 - Bologna.

ATLETICA PROVINCIALE
RAVENNA 1982

Impegnata nel settore femminile e
sponsorizzata dalla Ronco Cantina
Coop. Vini di Romagna, la societa
ravennate riassume nella pubblica-
zione di fine anno la sua attivita
dove si sono segnalati alcuni ele-
menti assai interessanti come la
Badiali nella velocita (127’8 sui

100, 60’4 sui 400m e 26”3 sui
200m), e la Conti (5,77 in lungo)
entrambe Juniores. La societa e
presieduta da G. Salvatore Silvagni
e lo staff tecnico € composto da
Giancarlo Zama (anche nostro col-
laboratore), Floriano Benazzi,
Ignazio Aresu, Leonardo Tampieri
e Riccardo Morfino. La sede e cfo
Giancarlo Zama in Via XX Set-
tembre 23/1 - Faenza.

ENERGIA ATAL N.5

Il numero di Settembre - Ottobre
82 dell’Associazione Tecnici di
Atletica Leggera, si presenta con
un articolo del suo Direttore Al-
fredo Berra, dal Titolo "ESSE di
ESSE” una rivista per divulgare
davvero. In esso si auspica che la
nuova pubblicazione prodotta dal
CONI attraverso la Scuola della
Sport dell’Acqua Acetosa possa
davvero costituire citiamo fra le
righe” Un organo di effettiva di-
vulgazione nell’ottica di un produ-
cente rapporto fra scienza e sport,
nel cui nome si pubblica’. Berra
conclude auspicando una collabo-
razione con 1’Atal che resta a com-
pleta disposizione, ovviamente
senza annullarsi ma offrendo il suo
contributo fatto di fermenti e ini-
ziative sempre qualificanti.

Segue una proposta di modifica
del regolamento organico dei tec-
nici di atletica leggera oggl piut-
tosto limitativo nelle questioni de-
cisionali per i tecnici anche in ma-
teria di questioni prettamente tec-
niche. La nota é firmata dal Pre-
sidente dell’Associazione Gaetano
Dalla Pria. _
Tempi “corti” e salti "lunghi” é
I’articolo di Tito Santorre sul pro-
blema di attualita rappresentato
dai presunti cronometraggi “faci-
1i”” ed attrezzi non esattamente re-
golari che sembra abbia trovato la
Federazione. Roberto Terragini fa
una sintetica carellata sugli Euro-
pei di Atene 82. Il numero si con-
clude con tre articoli tecnici: Che
cosa si puo allenare” di A.T.Wel-
ford, ”Dalc{)unto di vista dell’area
quattro” di Gabriele Cavezzi e
"Marciare, ma bene” di F. Niko-
laidi.

L’Atal presenta anche il program-
ma del convegno che organizza a
Sanremo il 22 Gennaio 1983 sul
tema: "Il cervello e le sue regole
nella pratica sportiva”. Per I’ab-
bandonamento alla rivista (bime-
strale a 20 pagine) é sufficente ver-
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sare la somma di lire 12.000 sul
c/c peatale 52841202 intestato a
Salvatorz Gioeni - Via Sacchini 2 -
20131 Milano.

CONVEGNO SU
SCUOLA”

E’ stato organizzato nel Novem-
bre scorso a Trieste e organizzato
dal Distretto Scolastico n.16, in
collaborazione con la Federazione
Medico - Sportiva - Italiana. Tra i
nomi piu illustri in qualita di rela-
tori il Dott. Antonio Nuciari, Di-
rettore del Centro Regionale di
Medicina dello Sport di Trieste.
Tra i lavori presentati, di notevole
interesse quelli del Toto Giujusa,
cardiologo e medico sportivo che
ha presentato il tema: Caratteri-
stiche dell’accrescimento e sue re-
lazioni con l’eta fisica, relativa a
ragazzi in etd scolare e media”, e
del Prof. Giancarlo Pellis, docente
di Ed. Fisica esperto di indagini
conoscitive nel campo dell’attivita
fisica e sportiva (e collaboratore
della nostra rivista) che insieme
con lo studente di ingegneria
Giampaolo Olivo hanno presenta-
to il tema: ’’Applicazioni di una
batteria di test quale selezione per
I'indirizzo a discipline sportive con
prevalente impegno alattacido.

"SPORT E

DIMENSICNE SPORT

I numero di Ottobre del supple-
mento all’ALM Arci Lombardia
Notizie, si presenta assai vario nei
contenuti. Interessanti tra gli altri
articoli ci sembrano la rubrica
Scienza e Tecnica che presenta un
servizio sulla mobilita articolare di
Giovanni Lanzetti, uno sulla nutri-
zione scritto da Ubaldo Carloni
(coadiuvati da disegni e tabelle), il
training autogeno per gli sportivi,
di Roberto Carnevale e Massimo
Felice . Ed ancora si parla di ca-
nottaggio, di anziani con la pre-
sentazione di un libro sulla terza
eta con suggerimenti e proposte .
Di Paolo Buselli é la nota che ti-
tola Il controllo preventivo me-
dico - sportivo e di Daniele Poto
un check - up sugli ori di Mosca
80. La redazione e in Via Manfre-
do Fanti 19 - Milano.

PRESENZA NUOVA

Il mensile dell’Associazione Italia-
na Cultura e Sport, relativo al nu-
mero di Ottobre 82 dedica come
al solito ampio spazio alle attivita
sportive. dell’Associazione, con
una prima nota di Ciro Turco sui
successi mondiali dell’Italia nel
1982; un’ampia carellata sulle ini-
ziative sportive nelle varie parti
d’Italia nelle varie discipline, dal
calcio, al ciclismo, alla pesca, alla
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pallavolo, alla corsa amatori, a
sport non ufficiali ma altrettanto
ricchi di fascino per le tradizioni
di cultura popolare che evocano
come il torneo degli Anelli, prati-
cato in particolare a Bassiano (La-
tira) dal Gruppo dei Butteri del-
I’Agro Pontino. La rivista presenta
anche una serie di rubriche cultu-
rali con interviste, un servizio sui
viaggi (la Thailandia), la pagina dei
libri, note sull’emigrazione, sul tu-
rismo e sulla formazione. La reda-
zione della rivista Presenza Nuo-
va’ é in Via di Vigna Jacobini 24 -
00149 Roma.

NUOTO 4

Anno 2 n. 10 dell’Ottobre 1982 é
la rivista giunta in redazione con
in copertina il grande pallanuotista
Eraldo Pizzo. Sempre elegante nel-
la veste tipografica con servizi di
notevole qualita nei contenuti e
nella fotografia. Su questo nume-
ro tra 'altro in “Servizi Speciali”

un’intervista a Gian Angelo Per-
rucci, alla vigilia delle elezioni del-
la FIN, alcune considerazioni sulle
prestazioni di vertice in una nota
di Claudio Gregori, Gianfranco De
Laurentis evidenzia ’eccezione del
nuoto italiano nell’anno di grazia
vissuto dal nostro paese in parec-
chie discipline a livello mondiale
nel 1982; Fritz Dennerlein presen-
ta in una serie di sequenze sulla
"tecnica’ e la filosofia’ del fallo
nella pallanuoto; nella rubrica
“’Dossier’ i Protagonisti, con servi-
zi di Giancarlo Baccini e Claudio
Gregori; nello “Speciale Regioni”
I1 Geas (incontro tra agonismo e
socialitd) di Ivan Musoni, e un’oc-
chiata all’attivita in Sicilia ed in
Veneto considerata sempre la re-
gione-guida anche in questa disci-
plina. In questo numero sono pub-
blicate anche le classifiche naz.
Esordienti 82.

La redazione di Nuoto 4, diretta
da Novella Calligaris é: Riccardo
Grazioli Lante, 30 - 00195 Roma.

Marita Koch (R.D.T.) all’'unanimitéa riconosciuta come [atleta dell’anno dopo il suo
fantastico 48714 di Atene
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