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Giorno dopo giorno
riviviamo I'atletica

di Gabriele Schmidt/Detlef Mewers/Ugo Cauz

AGOSTO

1.8.1932 : Al Coliseum di Los Angeles finale olimpica del lai

cio del martello. 1l finlandese VILLE PORHOLA, campion :
olimpico nel getto del peso del 1920 (14.81) guida sino
all’'ultimo lancio la gara con 52.27. Proprio quando stava
gia pregustando la grande vittoria, l'irlandese PATRICK
O'CALLAGHAN trova la giusta coordinazione per scaglia-
re l'attrezzo a 53.92. Con questa impresa si riconferma
campione olimpico avendo gia vinto il 30.7.1928 il titolo
nel martello con 51.39. 87 in questa gara ¢ !'italiano A, POG-
GIOLI con 46.90: 9° un'altro italiano: F. VANDELLI con
45.16.

2.8.1831: Muore la giapponese KINUYE HITOMI che nel
periodo compreso tra il 1925 e il 1930 ottenne il record
mondiale in ben sei discipline. Da ricordare il suo 5,98
nel salto in lungo (OSAKA - 2,5.1928) che resistera sino al
30.7.1939 battuto dalla tedesca CHRISTEL SCHULZ
con 6.12 (Berlino). Ai giochi mondiali femminili del 1926
vinse 5 medaglie in 11 discipline e nel1930 quattro in sette
discipline.

3.8.1955: Il belga ROGER MOENS corre ad OSLO gli 800
in 1'45"7 del nuovo record mondiale. Riesce cosi dopo ben
16 anni a cancellare dall’albo dei primati la fantastica presta-
zine del tedesco RUDOLF HARBIG che il 15.7.1939 aveva
corso in 1'46"6, un tempo sensazionale se si pensa che il
record precedente apparteneva all'inglese SYDNEY WOO-
DERSON con 1'48"'4 (STRETFORD; 20.8.38). Ci vorranno
tuttavia altri sette anni per vedere un uomo scendere sotto
il record di R. MOENS e al di sotto del muro degli 1'45",
A CHRISTCHUCH infatti PETER SNELL (N. Z.) otterra
1’4473 il 3.2.1962.

4.8.1932: L'italiano LUIGI (NINI) BECCALI vince a sor-
presa la finale olimpica dei 1500 metri. Alla partenza della
finale lo statunitense CUNNINGHAM e il neozelandese
LOCELQCK vanno subito in testa con BECCALI terzo.
Al terzo giro prende decisamente le redini della corsa il cana-
dese EDWARDS trascinandosi dietro CUNNINGHAM.

Alla campana BECCALI e gli altri hanno ancora uno svan-
taggio di 20 metri, che gradualmente viene annullato per l'a-
zione dell'inglese JOHN CORNES che da inizio alla sua ri-
montd a $00 :aetri dall'arrivo. Sulla retta d’arrivo BECCALI
salta tutti vincendo con un buon margine, Grandi sconfitti
della gara i finlandesi LUOMANEN e LARVA che forse ri-
sentirono pit degli altri del gran caldo della california.

5.8.1901: L'irlandese PETER O'CONNOR stabilisce per la
quinta volta il nuovo record del mondo nel salto in lungo
con 7,613 (DUBLINO). Questo record resistera per ben 20
anni! Sara battuto da EDWIN GOURDIN - USA - con 7,69
- CAMBRIDGE - Mass. - 23.7.1921. L'irlandese primo a-
tleta non americano ad ottenere un record del mondo nel
lungo - per motvi finanziari non poté partecipare ai G.O.
del 1900 e 1904.

6.8.1936: Allo stadio olimpico di Berlino ¢ in programma la
finale olimpica del salto con 1'asta. Grande € l'interesse di tutti
per questa gara perché sono in lotta due scuole; quella ameri-
cana e quella giapponese. Venticinque atleti si qualificano
a 3,80 per la finale (tra gli altri anche l'italiano D. INNO-
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(parte sesta)

Luigi Beccali vince i 1500 ai G. C. Ji Los Angeles 1952

CENTI). La finale dura cinque ore e termina alla luce dei
riflettori. A 4,15 restano in 5: 3 USA e 2 Giapponesi. Il
primo a cedere a 4.25 é l'americano GRABER, mentre
tutti gli altri valicano i 4,25: MEADOWS e OE alla seconda e
NISHIDA e SEFTON alla prima. Si sale a 4.35 e il giapponese
NISHIDA gia pregusta la vittoria per minor Rumero di falli
allorquando EARLE MEADOWS riesce ad esprimersi
ai massimi livelli valicando 1'asticella. I due giapponesi, se-
condo e terzo, decidono di tagliare a metd le loro medaglie
e di scambiarsela in modo d'aver ciascuno una metd di
bronzo e d'argento!

7.8.1976: La sovietica LUDMILLA BRAGINA nel corso
dell'incontro con gli USA a College Park stabilisce il nuovo
record del mondo sui 3000 correndo in 8'27""12 (pre. GRE-
TE WAITZ - 8'45"4 - OSLO - 21.6.1976). Campionessa o-
limpica nel '72 sui 1500 (4'01"'4 nuovo R.M), trova la sua
nuova dimensione sulla distanza piu lunga (2" ai C.E. 74
sui 3000 in 8'56"'2 - 1"NINA HOLMEN Finl - 8'55'2),

8.8.1936: Tripletta americana nel decathlon olimpico. Vince

il primatista mondiale GLENN MORRIS (7980) che aggiun-
ge 20 punti al suo record: 7900 con le tabelle dei punteggi
del 1934. Questo record resistera per ben 14 anni, sara in-
fatti un altro americano a batterlo: ROBERT MATHIAS -
8042 - TULARE - 29/30 - 6 - 50). Qui MORRIS vince quat-
teo delle dieci gare. Degni paladini gli altri due statunitensi
ROBERT CLARK (7601) (7,62 nel lungo - & 6° con 767
anche nella finale del lungo) e JAK PARKER (7275). ¢



9.8.1955: Nasce UDO BEYER (R.D.T.), uno tra i pia grandi
pesisti di tutti i tempi. Gid si mette in evidenza da giovane
vincendo nel '72 la SpartaKiade del suo paese; nel '73 diventa
campione Europeo juniores e nel '76 Campione olimpico
a MONTREAL (21.05). Negli anni successivi vince la coppa
del Mondo ed Europa nel '77 e '79; é campione europeo
nel 78 (21.08). Stabilisce con 22.15 il nuovo record del
mondo a Goteborg il 6.7.78. A Mosca curiosita della sorte
sara "solo’ terzo pur essendo il capofila annuale mondiale,
La stessa sorte toccd nel '72 a BRIESENIK (R.D.T.) e nel
'76 a BARISCHINIKOV (URSS).

10.8.1961: Il polacco ZDZISLAW KRZYSZKOWIAK
si riprende dopo soli tre mesi il record mondiale dei 3000
siepi correndo la distanza in 8'30"4. Il record precedente
era del sovietico GRIGORI TARAN: 8'31"2 (KIEV -
28.5.61), che l'aveva appunto tolto al polacco che il 26.6.60
a TULA aveva corso in 8'31"4. Il polacco rinverdisce la
gloriosa impresa del connazionale JERZY CHROMIK che per
tre volte aveva ottenuto il record: il primo con 8'41"2 nel
1955; I'ultimo con 8'32" (a Varsavia il 2.8.58). Sara 1'ul-
timo polacco a stabilire un record del mondo nella specialita
dei 3000 siepi.

11.8.1973: A Sofia il quartetto della Bulgaria composto da
SWETLA SLATEWA, LILIANA TODOROWA, TONKA PE-
TROWNA e STEFKA JORDANOWA ottiene un sensazio-
nale record del mondo nella staffetta 4x800. Tempo delle
bulgare: 8'08"6 che polverizza di 8”2 il precedente
(8'16"8 - R.F.T. - TITTEL, SCHENK, MERTEN, FALCK, -
LUBECCA - 31.7.71).

12.8.1960: WILLIAM NIEDEP. primo uomo al mondo valica
la fatidica barriera dei 20 metri nel getto del peso con
20.06 (WALNUT). Gia quattro mesi prima era andato
vicinissimo all'impresa scagliando l'attrezzo a 19.99 (AU-
stin - 2 - 4- 60). Grande ¢ l'interesse nel '60 nella specialita
del peso per l'acceso duello tre NIEDER e DALLAS LONG
(USA). Entrambi gid per due volte ciascuno hanno miglio-

rato il record mondiale dai 19.38 di LONG (LOS ANGELES
- 5.3.60). Grande sara la battaglia il 31.8 a Roma per l'alloro
olimpico. Vincera NIEDER che ruscira con un fantastico
penultimo lancio a sopravanzare il... terzo incomodo: il
"vecchio’ PARRY O'BRIEN (2° con 19,11, gia vincitore dei
C.0. del’'52: 17,41 e del '56: 18,57). Terzo e sconsolato

Udo Beyer (R.D.T.) nel giorno del suo record del mondo di
22.15
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DALLAS LONG con soli 19.01, LONG tuttavia si rifara
ampiamente: vincerd le olimpiadi del '64 con 20,33 e per
ben altre quattro volte migliorera il record mondiale: 20,09;
20,10; 20,20; 20,68 quest’ultimo a Los Angeles il 25.7.64.

13.8.1925: Ad Oslo il norvegese CHARLES HOFF ottiene
per la terza volta consecutiva il nuovo record del mondo di
salto con l'asta con 4,23. Dopo averlo tolto all'americano
FRANK FOSS (4.09 - ANTWERPEN - 20.8.20) con 4,12
a COPENAGHEN il 3.9.22, lo aveva innalzato a 4,21 l'anno
seqguente, Nella sua carriera riuscira a migliorare il tetto del
mondo ancora una volta: il 27.9.25 a TURKU saltera
4.25 che restera record mondiale sino al 1927 (SABIN
CARR - USA - 4,27 - FILADELFIA - 27,5). Ai G.O. del
1924 Charles Hoff primatista mondiale in carica, sfortunata-
mente infortunato ad un piede, non partecipo alla gara men-
tre si presento alla partenza dei 400 ed 800 (8° finale).

14.6.1945: Muore HARRY HILLMANN (USA). A ventitré
anni (1904) era riuscito a vincere la medaglia olimpica
nei 400 h come pure nei 200 hs (24"'6). Il suo sensazionale
530 sui 400 hs molto al di sotto del record mondiale non
sara tuttavia riconosciuto come tale in quanto gli ostacoli
erano alti 76 cm invece di 91,4. Nel 1908 corse con gli osta-
coli regolari in 55”3 seconda miglior prestazione mondiale
di sempre (R.M: CHARLES BACON - USA - 55”0 - Londra
- 22.7.1908). L'atleta americano assieme al connazionale
LAWSON ROBERTSON (2° nel 1904 ai G.O. nell’alto da
fermo) stabili il R.M. di una specialita assai strana: le 100
Y a tre gambe. Infatule due gambe interne dei due atleti veni-
vano legate assieme e cosI uniti i due atleti corsero in 11"0.

15.8.1920: JONNIMYYRA (1892 - 1955) ottiene con 65,78
la prima vittoria olimpica finlandese nel lancio del giavellot-
to (cinque vittorie dal 1896 al 1980). Gia nel 1914 era riu-
scito con 62,58 a superare il R.M. dello svedese LEMMING
mentre gli fu riconosciuto ufficialmente solo il 66,10 del
25.8.19 (Stoccolma). Ci vorranno ben cinque anni prima di
batterlo: GUNNAR LINDSTROM Svezia - 66,62 - EKSJO -
12.10.24. JONNI MYYRA siripetera nel 1924 pur reduce da
un infortunio al braccio di lancio vincendo 1'alloro olimpico
proprio davanti al primatista mondiale LINDSTROM., 1l pic-
colo (178 x 69) finlandese perfezionerd la tecnica del
passo incrociato di LEMMING.

16.8.1975: Muore VLADIMIR P. KUTZ (URSS) (172 x 72).
Era stato uno dei rappresentanti di spicco per il suo paese.
Vincitore dei 5000 ai G. O. del '56 in 13'39"6 (N.R.O.)
battendo i due inglesi GORDON PIRIE e DEREK IBBOSTON
(passaggi per KUTZ) (1000: 2'40"1; 2000: 5'26"2; 300.:
8'11'2; 4000: 10'57""4; ultimi 400 in 62"8), vince anche i
10.000 in 28'45"6 (N.R.O.) davanti all'ungherese JOZSEF
KOVACS. Per quattro volte aveva stabilito il N.R.M. sui 5000
dal 13’565 del 29.8.54 (Berna) al 13'35 di Roma del 13.10.57.
Una volta sui 10.000 con 28'30"4 il 11.9.56 a Mosca.

17.8.1920: Ai G.O. di ANVERSA il Canadese EARL THOM:-
SON (1895 - 190 x 74) vince la gara dei 110 h in 14”8 del
nuovo record mondiale (prec. FORREST SMITHSON - USA -
15”0 - Londra 25.7.1908). Il canadese, studente al DART-
MOUTH College, detiene anche il record mondiale sulle
120 yh con 14”4 e dopo ALVIN KRAENZLEIN (USA -
C.O. nel 1900 in 15'4) rappresenta il secondo atleta in
possesso di una buona tecnica di superamento dell'ostacolo.
Con ROBER SIMPSON (USA - primatista del mondo nel
1916 sui 200 h in 23"6) rappresenta il perfezionamento dello
stile di corsa di KRAENZLEIN attraverso la tecnica a braccia
pari. Entrambi diverranno pit tardi allenatori in scandinavia.

18.8.1978: VILMA BARDAUSKIENE (15.6.53 - 173 x 64)
supera, prima donna al mondo la fatidica barriera dei 7 metrl
nel salto in lungo femminile. L'atleta sovietica "vola” a 7.07
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Viadimir P. Kutz si invola alla conquista dell’alloro olimpico
di Melbourne

ottenendo nella sua serie di gara anche un’altra prestazione
oltre i 7 metri, Ai successivi campionati Europei sapra
far ancora meglio allungando il suo volo con 7.09 in quali-
ficazione, mentre in finale si imporra con "'soli” 6.88. l.a-
tleta di VILNIUS spesso soggetta ad infortuni muscolari met-
terd termine nel 1980 alla sua carriera.

19.8.1953: URSULA JUREWITZ - DONATH (30.7.31)
ottiene a BUDAPEST con 2'12"6 sulle 880 y il primo re-
cord mondiale riconosiuto per la R.D.T. tra i 1951 e il
1960 sapra migliorare il record nazionale sugli 800 parecchie
volte portandolo da 2'19"4 a 2.05"6. Sui 400 per tre volte
otterra l'eccellenza mondiale: il suo 54"4 del 1955 restera
record nazionale sino al 1964.

20.8.1971: Muore a 64 anni il dott. PHILIP EDWARDS.
Il canadese rimane a tutt'oggi 1'unico mezzofondista (inclu-
dendo in questo termine anche la staffetta 4 x 400) a salire
per tre volte sul podio olimpico in tre olimpiadi successive.
Fu infatti 5 volte terzo: 800: 1932/36; 1500: 1932; 4 x 400:
1928/32; due volte quarto (800: 1928; 4 x 400: 1936);
e una volta quinto (1500: 1936).

21.8.1920: 1l norvegese HELGE LOVLAND vince un po a
sorpresa con 6804.,35 la gara olimpica del decathlon. Questi i
suoi parziali: 12"0-6.28 - 11.19 - 1.65 - 54""8 - 16"2 - 37.34 -
3.20 - 48.06 - 4.48"4). Sopravanza l'americano BRUTUS
HAMILTON che sara piu tardi in patria uno tra i pia famosi
allenatori del suo paese, L'estone ALEXANDER KLUM-

BERG, uno tra i favoriti, si ritira dopo otto gare.

22.8.1975: 1l francese GUY DRUT ottiene a BERLINO O-
VEST il fantastico tempo di 13"10 sui 110 h (manuale).
Questa prestazione rappresenta il nuovo record mondiale
della specialita anche se di li a poco la IAAF riconoscerad
ufficialmente solo le prestazioni ottenute con cronometrag-
gio automatico. Il francese andrd l’anno successivo a MON-
TREAL a coronare la sua lunga carriera vincendo l'oro o-
limpico con 13”30 nel '72 a MONACO fu secondo in 13"34.
Tra i suoi allori; C.E. '74 in 13"40.
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23.8.1920: Finale olimpica a sorpresa nella staffetta 4 x 400
maschile. Dopo i turni eliminatori che risultano una sempli-
ce formalitd, si parte per la finale. Nella prima frazione ac-
cadono due incidenti simili: prima é lo statunitense C.
SCHILLER ad urtare lo svedese S. KROKSTROM, poi &
il sudafricano H. DAFEL ad "incocciare’ contro il francese
G. ANDRE'. Risultato: gran perdita di tempo a tutto vantag-
gio del quartetto della GRAN BRETAGNA che indisturbato
va a vincere in 3'22"2. Secondi saranno i sudafricani; terzi
i francesi e solo quarti gli USA. Il quartetto inglese era com-
posto da: C.R. GRIFFITHS, R.A. LINDSAY, J.C. AIN-
SWORT - DAVIS e G.M. BUTLER (quest'ultimo medaglia
d’argento sui 400 dietro al sudafricano BEVIL RUDD).

24.8.1973: La bulgara SWETLA SLATEWA vince ed ottiene
con 1'57"5 il nuovo record mondiale degli 800 metri. I
record precedente apparteneva alla campionessa olimpica
HILDEGARD FALCK (R.T.F.) con 1'58"5 (STOCCARDA
- 11.7.71). Ci vorranno ben tre anni prima che la sovietica
VALENTINA GERASSIMOVA a KIEV la cancelli dall’al-
bo dei primati con 1'56"0 (12.6.76). Con la GERASSIMO-
VA ha inizio il predominio e lo strapotere delle mezzofondi-
ste sovietiche. Verranno di sequito la KAZANKINA e per due
volte l'attuale primatista mondiale la NADESHDA OLISA-
RENKO (MOSCA - 1'53"43 - 27.7.80).

258.1929- Lo svedese ERIC WENNERATROM corre a
Stoccolma i 110 h in 14"'4 ottenendo il nuovo record mon-

Il francese Guy Drut primatista del mondosui 110 h in 1310
nel 1975



Adolfo Consolini oro olimpico azzurro a Londra

diale. Con questa prestazione WENNERSTROM ribadisce
il "momento d'oro” della Scandinavia in questa specialita,
Ricordiamo il R.M. di STEN PATTERSSON (SVEZIA)
con 14"8 (Stoccolma - 18.9.27) e il successivo 144 del
finnico BENGT SJOSTEDT (Helsinki - 5.9.31). Ai G. O. del
1924 STEN PETTERSSON e CARL - ALEX CHRISTIERNS-
SON (Svezia) furono rispettivamente terzo e quarto in finale
(11 secondo gia 6°ai G.O. del 1920).

26.8.1937: Lo statunitense ARCHIE SAN ROMANI con
5'16"8 ottiene ad Helsinki il nuovo record mondiale sui
2000, 11 precedente record apparteneva allo svedese HENRY
KALARNE che l'aveva stabilito un mese prima (2.7) a Stoc-
colma con 5’18"4. Cinque anni pit tardi avra inizio il "regno”
di GUNTER HAGG (svezia) che in due riprese: prima
516’4 (Malmo), poi 5'11'8 (OSTERSUND - 23.8.42) dara
un grosso scossone alla specialitd. Ricordiamo che SAN RO-
MANTI fu quarto ai G.O. del '36 sui 1500 in 3'50”'0 (dietro
il nostro BECCALI: 3'49"2).

27.8.1943: Nasce WOLFGANG NORDWIG (184 x 73)
(R.D.T.). Riconosciuto da tutti come uno tra i maggiori
protagonisti nella storia del salto con l’asta. Tra i suoi pit
importanti successi ricordiamo: 1968 G.O. terzo con 5,40
(stessa misura del vincitore); 1972 G.O. primo con 5,50
interrompendo la ininterrotta serie USA in questa specia-
lita dal 1896; campione Europeo nel 1966/69/71/72. Per
due volte saprd ritoccare la misura del record del mondo:
prima con 545 (Berlino - 17.6.70), poi con 5,46 (Torino -
3.9.70).

28.8.1954: L'italiano ADOLFO CONSOLINI (1917 - 1969 -
183 x 100) vince il suo terzo ttolo di campione Europeo
nel lancio del disco. Vincitore dell'olimpiade del '48 da-
vanti al connazionale "Beppo’ Tosi (1916 - 193 x .119)
con 52,78, vincera la medaglia d’argento 4 anni dopo dietro
a SIM INESS (55.03 contro 53.78). Nel '56 a MELBOURNE
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sara ancora 6° in finale con 52.21 e a Roma nel '60 17° con
52.44. Per tre volte riesce anche a stabilire il nuovo record
mondiale della specialita: 53.34 (MILANO - 26.10.41);
54.23 (MILANO - 14.4.46) e 55.33 (MILANO - 19.10.48).

29.8.1945: Nasce WYOMIA TYUS (170 x 61) (USA). L'a-
tleta americana sara l'unica capace di doppiare la vittoria
olimpica sui 100 in due olumpiadi successive ('64: 11"4;
'68: 11"0), Nel 1968 sara cronometrata in 11''08 elettrico
sempre ai G.O, Non cosi dotata per i 200 metri otterra solo
il 6° posto ai G.O. del '68. Completera il suo medagliere con
un'altra medaglia d'oro nella staffetta 4 x 100 nel '68 (42"8)
e con una d'argento nel '64 (43"9),

30.8.1904: Si disputa a St. LOUIS la piu pazza delle marato-
ne olimpiche . Partono 31 concorrenti lungo un percorso
di 40 Km esatti, Percorso di sola andata, su strade non del
tutto pianeggianti (colline da 30 a 100 m). Temperatura
assai calda: 32° C, Dopo 15 Km tre americani sono al coman.
do: MELLOR, CARR e NEWTON, con SPRING e LORZ
a 200 metri e HICKS e V. NEELAND a 3/4 di miglio. A que-
sto punto il primo colpo di scena: LORZ forza il ritmo,
ma ben presto si ritira. Sale in auto sorpassa tutti e si fa la-
sciare a 8 Km dall'arrivo, per entrare nello stadio gremito
dove viene salutato come vincitore. [ giudici si accorgono
dell'imbroglio, lo squalificano, cosi come la federazione
USA. Aiutato dal suo medico THOMAD HICUS nel finale
stacca tutti gli avversari infliggendo ben 6 minuti al secondo
arrivato: ALBERT COREY (USA) Nono é il sudafricano
(tribi dei KAFFIR, ZULULAND) LENTAUW che nel
finale si rifa sotto di prepotenza perché per molto... insequi-
to da un cane!

31.8.1904: Ai Giochi Olimpici di St. Louis é in programma
la finale olimpica del getto del peso. 8 gli atleti in gara,
Per la prima volta nella storia delle olimpiadi gli atleti lancia-
no da un cerchio del diametro di 7 piedi (2,13). 1l "gigante"'
statunitense (1,98), appena vent'enne, RALPH ROSE, del
peso di 235 libbre (106 KKg) apre la gara con un bel lancio
di 14.35, ma COE risponde subito con 14.40 . Punto nel vivo
ROSE ottiene un impressionante 14.81, nuovo record mon-
diale! Si deve tuttavia sottolineare il fatto che WESLEY
COE (USA), secondo con 14.40, aveva prima dei giochi
ottenuto la stessa misura di ROSE anche se non in una com-
petizione ufficiale. Il greco NICOLAOS GEORGANTAS che
in gara aveva ottenuto 13.10 (4°) sard squalificato dalla giu-
ria in quanto aveva 'lanciato’’ e non gettato l'attrezzo,
violando le regole in vigore negli USA.

Wolfgang Nordwig
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Indice dell’economia della

prestazione

di F. Greiter/N. Bachl/L. Prokof

Introduzione

Spesso gli errori che si commettono nel-
la manchevole pianificazione dell’alle-
namento sono fattori di rischio molto
elevati per quanto cencerne malattie de-
generative del sistema cardiaco e cardio-
circolatorio. Questi errori possono inter-
venire sia nello sport che nel tempo libe-
ro o a riposo per cui la terapia del movi-
mento pud certamente assumere Ut Si-
gnificato elevato nell’ottica della riabili-
tazione.

Percio compito della ricerca scientifica

sara:

1) il principio del recupero funzionale,
che nello sport d’alte prestazioni vie-
ne adoperato in misura altissima. An-
che nella pratica sportiva del tempo
libero si dovrd mirare ad ottimalizza-
re la prestazione dell’organismo e il
progresso del carico,

2) principio e procedura di verifica della
prestazione, utilizzabili facilmente da-
gli stessi praticanti volti al rileva-
mento del di volta in volta progresso
della prestazione e dell’economia del-
la stessa.

All'inizio si dovra procedere ad un esa-
me medico-sportivo per il praticante at-
traverso un singolo esame della prestazio-

ne. A cio servira o un carico sottomassi-

male all’ergometro (PWC 170) o un test
massimale col criterio della valutazione

della prestazione, frequenza cardiaca e

ECG.

Su questa direttrice si indirizza questo

scritto che vuole predisporre un indice

di economia della prestazione facilmen-

te utilizzahile da parte del praticante.

Per una miglior comprensione in campo

internazionale esso verra chiamato “"PER-

FORMANCE ECONOMY (PE).

Materiale e metodo

All’esperimento presero parte 50 perso-
ne di entrambi i sessi e di tutte le classi
d'etd. Tutti per tre volte alla settimana
s/ impegnarono nella pratica di uno
sport ciclico. Il campo d‘osservazione
delle singole misurazioni durd 6 setti-
mane, continuando e sequendo lo svilup-
po per 4 anni. Si determino il PE nel
modo seguente:

PE=t. (HF1+HF2+HF3+HF4) . 1_
V] 100

dove:

t = tempao del carico;

HF1 = frequenza cardiaca iniziale da
eretti proprio prima dell’inizio del cari-
co,
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Fig 1. Schematizzazione della suddivisione del percorso
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HF2 = frequenza cardiaca di carico do-
po 1/3 circa del percorso. Dalla corsa si
passa al passo normale e qui durante i
primi 10-15 sec. si misura la frequenza.
Indi si riprende la corsa. Poiché il pas-
saggio dalla corsa al passo puo essere dif-
ferentemente interpretato dalle diverse
persone, si dovra uniformemente dopo
15" dal termine della corsa passare alla
valutazione della frequenza.

HF3 = frequenza cardiaca di carico do-
po 2/3 del percorso,

HF4 = valore del recupero. Frequenza
misurata 1 minuto dopo il termine del
carico.

La valutazione della frequenza cardiaca
diverra dopo breve perfezionamento
molto facile per tutti i praticanti. Si sen-
sibilizzera il rilevamento alla carotide o
all‘arteria radiale.

Il pit importante criterio per il con-
fronto delle osservazioni a lungo termi-
ne interindividuali é l'uniformita della
situazione del test. La distanza del test
dovrd sempre essere mantenuta costan-

te, e per quanto possibile anche Je con-
dizioni climatiche. Le rilevazioni delle

nella medesima posizione. La fig. 1 mo-
stra la schematizzazione della suddivisio-
ne del percorso.

Allo scopo di facilitare la valutazione
sard bene predisporre una carta di con-
trollo della PE (fig. 2).

Tutte le persone dell’esperimento prati-
carono per almeno due volte alla setti-
mana il percorso e con la carta segnaro-
no le modificazione riscontrate.

Risultati

A seconda dell’eta e dello stato di alle-
namento iniziale le persone esaminate
ottennero tutte un progresso della pre-
stazione, cioé una migliorata economia
nella prestazione con un conseguente
calo della PE valutabile dal 9 al 14 per
cento. In alcuni casi si assiste ad un mi-
glioramento pari al 30 per cento.

-N°® 1:H.G. 15 anni, percorso8 Km. Per-
corso ondulato. Partenza ed arrivo posti
alla medesima altezza.

t= 36 min HF1-4 = 60, 145+148, 130
PE =36 (60+145+148+130).1=435

Successivamente si rilevarono i seguenti
valori:

t=36min HF1-4 =58, 138, 132, 118
PE = 36 (58+138+132+118). 1=40,1
4 100

- N° 2: E.O. 40 anni, distanza di corsa
7 Km. Percorso ondulato. Partenza ed
arrivo alla medesima altezza.

t=42min HF1-4 =70, 135, 134, 115
PE =42 (70+135+134+115). 1=47,7
q 100

Quindi:
t=41 HF1-4=71,138,136, 119
PE=41(71+138+136+119).1=47,6
4 100

- N° 3: J.G. 60 anni. Condizioni del per-
corso come il n° 2.

t=42 min HF1-4 = 48,108, 106, 76
PE = 42 (48+208+106+76) . 1 = 35,0
d 100

Quindi:

t=40min HF 1-4 = 48,122,12080
PE = 40 (48+122+120+80) ._1 = 37 8
4 100

-N°4: K.T. 33 anni distanza del percor-
s0 6 Km.

t = 36 min HF-4 = 76, 154, 163, 149
PE = 36 (76+54+163+149) . 1= 488
7] 100

Quindi:

t = 36 min HF1-4 = 73, 140, 148, 129
PE = 36(73+140+148+129) . 1 = 44,1
q 100

/1 passaggio dalla condizione non allena-

ta a quella allenata é verificabile in due
gradi di adattamento: un adattamento
funzionale e l'altro prevalentemente di-
mensionale.

Nell’ambito riabilitativo e del tempo Ii-
bero si ottennero dei miglioramenti del-
la capacita di prestazione prima di tutto
sotto [l‘aspetto funzionale, principal-
mente nell’area del SN vegetativo, del-
l'emodinamica e delle capacita meta-
boliche cellulari. Alcuni esami confer-
marono l'importanza del *sistema di go-

frequenze debbono avvenire sempre 4 100 verno successivo” per la prestazione per
no
\N_ﬁ__ﬂ\
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I'assimilazione dell’ossigeno, il suo tra-
sferimento ai polmoni e il suo utilizzo
dal cuore alla circolazione e alla musco-
latura. Nel caso di programmi d‘allena-
mento brevi gli effetti positivi sul siste-
ma cardio<ircolatorio derivarono da
un‘influenza positiva del sistema perife-
rico in connessione con una migliorata
influenza del sisterna vegetativo.

Le conseguenze di queste modificazioni
si possono riscontrare in un calo della
frequenza cardiaca, della gettata sistoli-
ca a riposo come pure nel caso di carichi
sottomassimali.

Per quanto riguarda l‘adattamento fun-
zionale si possono stabilire le seguenti
modificazioni:

® /a persona n° 1 presenta una diminuzio
ne dell’indice PE attraverso una riduzio-

ne della frequenza cardiaca nel carico e
a riposo. Mentre il lavoro cardiaco ester-
no é caratterizzato dal prodotto della
frequenza per la gettata cardiaca, si 0s-
serva che la riduzione della frequenza in-
dotto dall’allenamento a carichi sotto-
massimali determina una riduzione del
lavoro cardiaco e con questo un miglio-
ramento dell’economia con una riduzio-
ne del consumo di 02.

® /a persona n° 4 presenta le stesse risul-
tanze della precedente solo trasportate
su un piu elevato livello della prestazio-
ne. )

®/a persona n° 2 ottenne un migliora-
mento della prestazione attraverso un
migliorato tempo di corsa con uguale
indice PE.

® /a persona n° 3 deve essere considerata
sotto una particolare visione. Questo
sessantenne ben allenato nel corso della
sua esistenza ha sempre con rcgolarita
svolto un allenamento a media ed alta
intensita. Nel ‘76 fu sottoposto ad un’o-
perazione di stenosi aortica congenita.
Le figg. 3 e 4 mostrano il proseguo del-
le osservazioni eseguite sui partecipanti
dal ‘79 all'80. L’indice PE viene qui in-
dicato in percentuale, cioé rispetto al va-
lore di uscita (100 per cento) ottenuto
dal soggetto prima di essere sottoposto
all’'operazione.

Nella figura 4 sono state riprodotte le
variazioni del PE ottenute dal momento
dell’interruzione della regolare attivita
fisica.

Lo sviluppo totale della capacité di pre-
stazione cioé la sua economia (paziente
3) é mostrata nella fig. 5 nell’arco di 4
anni. 1l valore percentuale del PE del
G0znne é strettamente connesso con 1°o-
perazione e si riottenne il valore d’uscita
dopo 2 anni, mentre la stabilizzazione
del plateau a PE = 125 - 130 per cento
fu ctt=nuto dopo ulteriori due anri.

Conclusioni

Dovere importante nello svolgimento di
attivita di movimento é il controllo per-
sonale 2 costante della capacita di pre-
stazione. Cio riveste un significato dop-
piamente importante nel campo della
riabilitazione G in pazienii ad altc fatto-
re di rischio (ipertonia) la cui terapia mi-
giiore deve passare attraverso [‘area del
movimento. A questo fine si colloca I'in-
dice PE per la sicura osservazione longi-
tudinale delle modifiche individuali. Un
confronto interpersonale é tutt’ora limi-
tato.

In dipendenza dal sesso, dall’eta, dallo
stato di allenamento e da altri fattori in-
dividuali deve l'iniziale indice PE venir
determinato e controllato nel corso del-
la preparazione. Nel campo di un movi-
mento ciclico di uguale intensita il limi-
te della prestazione di durata potra venir
valutato attraverso il rapporto HF2/HF3
{plateau).

Da “"Medizin und Sport” n. 8; 1983.
Traduzione di Ugo Cauz

Zusammenfassung

Literatur

Es wird ein Leistungspriifverfahren (Leistungsékonomie-In-
dex) zur individuellen Leistungskontrolle fiir den Freizeit-
und Erholungssport, die Bewegungstherapie und den Rehabi-
litationssport vorgestellt. Dieser Test wurde an 50 regelmdfig
trainierenden Versuchspersonen beiderlei Geschlechts in ver-
schiedenen Altersgruppen iiberpriift. Es erfolgt eine detail-
lierte Darstellung des Testablaufs und die Diskussion der Un-
tersuchungsergebnisse mit Hinweisen zur Interpretation und
Einordnung des Tests an einzelnen Fallbeispielen.

Pevovie

Mpencrasned TecT AnA WCMbLITAHWA dynkunonansHoii pabotoc-
nocHHOCTH (d]yKI(T.IHOIIaﬂbH0~3KOH0.\-1I|‘-IcCKI1ﬁ HHIEKC) B Uenax
WHANBHIYANBHOIO KOHTPONA NPH JAHATHAX bH3KYALTYPOR HA 1O-
cyre u oTabixe, npit ne4yeGHON THMHACTHKE M ¢uandeckoi peabu-
auTauni. dTor TecT nposepe Ha 50 perynapHO TPEHHPYIOLIHXCA
npobannax oboux nonos B paMTHUHLIX BO3pacTHbIX rpynnax. Ha
OCHOBE OT/E/bHbIX PHMEPOB AETANbHO OMHUCAHO NPOBEACHHE Te-
cTa ¢ OBCYXIeHMEM pe3yNbTaTOB HCCIEIOBANUA H C YKA3AHHAMH
110 HHTEpNpeTalini U OLEHKe TecTa.

Summary

The authors present a performance test (performance economy
index) examining the individual performance of the spare time
and recreational sports, of the kinesitherapy and t?‘le rehabmu..-
tion sports. The test has been performed in 50 continuously trai-
ning subjects of both sexes and of different age groups. The test
development is demonstrated in & detailed manner. The test re-
sults are discussed comprising directions on & test interpreta-
tion and classification by means of some cases.
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Cosi salta: |
Giovanni Evangelisti (Italia)

di Ugo Cauz
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Salto in lungo: )
Giovanni Evangelisti (Italia)

Medaglia di bronzo ai Campionati europei indoor 1982
di Milano con 7.84 _
Record personale: 8.09 all’aperto 1983 e 8.13 indoor 1984

Questa sequenza si riferisce al 1° salto ai Campionati europei
di Milano indoor 1982 di m. 7.84

Riproduzione non consentita
« Ugo Cauz 1984
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ASSOCIAZIONE - SPORT - CULTURA

La nostra bibliografia

La suddivisione per lacilitarne la chiave di lettura, verra effeltuata raggruppando Il materiale secondo 1 diversi specifici argomenti Olire a presentare
wd Jrdinare I'ampia gamma degli argomenti dibaltu, sara data la possibilita ai letton di avere a disposizione una guida bibliografica per eventuali ri-
crieste di matenale. Ricordiamo che i numeri arretrati (il cui prezzo e stato fissato in L. 4 000) ancora disponibil sono daln. 12 in poresclustil 13 e 15,
Cri fosse interessato ad uno o piu articoli arretrati, polra richiederne le fotocopie al prezzo di L. 800 a pagina (spese di spedizione incluse). Ricordia-
mao che accanto al titolo e all'autore di ciascun articolo sono stati indicati e il numero della nostra rivista su cui € apparso I'articolo e la lunghezza in pa-
rure del medesimo. Le richieste potranno essere effeliuate direttamente 2 Glorglo Dannisi - Via T. Vecellio, 3 - Udine - c/c n. 24/2648.

Articoli apparsi sulla nostra rivista con
argomento il settore: Condizionamento
e preparazione fisica generale.

1) Allenamento sportivo - di Dietrich arre-

2

—

3
4

—

4]
—

13)
14)

n.1, febbraio "73 - pagg. 3 (parte prima)
Allenamento  sportive - di  Dietrich
Harre-

n. 2, aprile '73 - pagg. 3 (parle seconda)
Allenamento sportivo - di Dietrich Harre-
n. 3, giugno 73 - pagg. 3 (parte terza)
Sullo sviluppo della forza - di ]. Dobro-
volski - n. 0, aprile '74 - pagg. 2
Conforma in modo adegualo la tua gior-
nata - di K. Jiger/G. Oelschligel - n. 9,
ottobre '74 - page. 3

Il carico - di K. Jager/G. Oclschligel - n.
10, dicembre *74 - pagg. 4

Esperienze di periodizzazione nell'anno
olimpico - di Arnd Kiiger - n. 10, dicem-
bre '74 - pagg. 4

L'aumento della forza con I'allenamento
statico e dinamico - di J. Wacerlenweiler/] .
BrunnerfA. Wattstein - n. 11, febbraio
'75 - pagg. 2

Carico-recupero -di K. Jiger/G. Oclschli-
gel - n. 11, febbraio *75 - pagg. 3
Differenziazioni morfologiche e funzio.
nali tra maschio e femmina -di Schualin-
sky - n. 11, febbraio *75 - pagg. 3

La forza - di K. Jiger/G. Oclschligel - n.
12, apnle '75 - pagg. 4

Dieci test per la valutazione fisica dei
giovani - da T.u.P.d K. - n. 12, aprile '75-
pagg. 5

I tesl per la forza - di K. Jdger/G. Oel-
schligel - n, 13, giugno '75 - pagg. 3

| giovani ¢ il sollevamenlo pesi - n. 14,

- agosto '75 - pagg. 3

15)
16)
17)

18)
19)
20)

21)
22)

23)

24)

25)

16

I giovanissimi ¢ il problema della forza -
di V. Kalam - n. 14, agosto '75, pagg. 2
Meno forza ma piu velocita - di Lorenzo
Gremigni - n. 14, agosto '75 - pagg. 2

Un metodo per lo sviluppo della forza
esplosiva - di |. Dobrowolskij/E. Golowin
-n. 15, ottobre 75 - pagg. 2

Il controllo autonomo degli atleti - di D.
Arosjev - n, 15, ottobre '75 - pa%g. 3

La velocita - di K. Jiger/G. Oelschligel -
n, 15, ottobre 75 - pagg. 3

Esperienze livornesi acffl microciclo - di
Lorenzo Gremigni - n. 15, ottobre 75 -

page. 2 S
La resistenza - di K. Jager/G. Oelschligel-
n.'16, dicembre '75 - pagg. 3
Forza muscolare e processo di svi]up
delle funzioni del movimento - di W.W.
Kusnezow - n. 16, dicembre *75 - pagg. 2
Fulc prima) -

orza muscolare ¢ processo di svdwa?
delle funzioni del movimento - W.W.
Kusnezow - n. 17, febbraio 76 - pagg. 2
gparlc seconda) ) i .

ulla struttura del periodo di gara - di
W.K. Kalinin/N.N. Osolin - n. 17, febbra-
io '76 - pagg. 3 Y
Forza muscolare e processo di sv;lw)&o
delle_funzioni del movimento - di W.W.
Kusnezow - n. 18, aprile ‘76 - pagg. 2
s(parte terza)

26) La sciollezza arlicolare -

)

28

29

30
31

32

)

)

)

)
)

—

33)

34)

35)

30)

37

),

38)

39

40

41

)

)

)

42)

43

)

44)

45

—

di K. Jager/G.
Oclschligel - n. 18, aprile 76 - pagg. 3

La scelta del ragazzo sportivamente do-
lato- di V. Alabin/G. Nischt/W. Jefimow
- n. 1920 giugnofagosto '76 - pagg. 2

Il principio biomeccanico della forza ini-
ziale nell'allenamento per la forza esplo-
siva - di Wolfram Schrader - n. 19}20‘
giugnofagosto "76 - pagg. 3

Studi concernenti aleune linee caratteri-
stiche dello sviluppo della resistenza nel-
I'ctd scolare - di Hermann Kohler - n.
19/20, giugno/agosto "76 - pagg. 3 (parte
prima)

La destrezza - di K. Jager/G. Oelschlagel-
n. 19/20, giugnofagosto '70 - pagg. 2
Studi concernenti alcunc lince caratteri-
stiche dello sviluppo della resistenza nel-
I'eta scolare - di Hermann Kéhler - n. 21
otlobre "76 - pagg.3 (parle seconda)

La questione della periodizzazione in eli
giovanile - da D.L.d.L. - n. 22, dicembre
76 - pagg. 2.

Il tendine d’achille nella pratica sportiva
- di Cristina Cassone - n. 22, dicembre
76 - pagg. 3 (parle prima)

Organizzazione metodico-strutturale del-
I'allenamento per alte prestazioni - di
Peter Tschiene - n. 22, dicembre *76 -
pagg. 3 (parte prima)

Bozza di programma per Pattivitd dei
giovani che si avvicinano all'atletica leg-
era - di Lorenzo Gremigni - n. 23, feb-
raio '77 - pagg. 3.

Il tendine d'achille nella pratica sportiva
- di Cristina Cassone - n. 23, febbraio
'77 - pagg. 5 (parle seconda). ’
Orﬁanizzazionc metodico-strutturale del-
Iallenamento per le alle prestazioni - di
Peter Tschiene - n. 23, febbraio '77 -
pagg. 2 (parle seconda)

Soccorsi d’urgenza in caso di incidente
nella pratica sportiva - di André Mottion.
n, 23, febbraio *77 - pagg, 3 (parte prima)
Valutazione del livello motorio di ragazzi
dai 5 agli 11 anni - di rené Jam - n, 23,
febbraio 77 - paﬁg. 2 (parte prima)

I tendine d’achille nella pratica sportiva-
di Cristina Cassone - n. 24, aprile '77 -
Eagg. 4 (parte terza)

u alcuni aspetti della medicina sportiva’
preventiva di Francesco Mariotlo n. 24,
aprile '77 - pagg. 3 (parle prima)
Soccorsi d'urgenza in caso di incidente
nella pratica sportiva - di André Mottion.-
n, 24, aprile *77 - pagg. 3(parte seconda)
Valutazione del livello motorio di ragazzi
dai 5 agli 11 anni - di René Jam -n, 24,
alpn]e T -Jnagﬁ 2 (parte scconda)

Il tendine d’achille nella pralica sportiva-
di Cristina Cassone - n. 25, giugno '77 -
pagg. 2 (parte quarta)

Influenza del lavoro di resistenza acrobi-
ca sui parametri della capacita fisica di
prestazione in scolari della 4™ . 5° classe.
di Ulrich Pahlke/Hans Peters - n. 25, giu-
gno '77 - pagg. 2

40)

47)

48)

49)

50)

51)

52)
53

—

54)

55)

50)

57)

58)

59)

60)
61)
62

—

03)

64

—

65)

66)

Fondamenti anatono - fisiolologici della
contrazione muscolare - da S.Z.1.S. . n.
25 giugno 77 - pagg. 3
Su aleuni aspetli della medicina sportiva
preventiva - di Francesco Mariollo - n.
25, giugno '77 - pagg. 2 (parte seconda)
Soccorsi d’urgenza in caso di incidente
nella pratica sportiva - di André Moltion-
pagg. O (parte Llerza)
Corse lunghe per lo sviluppo della resi-
slenza durante la lezione di educazione
fisica - di S5.1. Kusnezova/V. A Mjakisev -
n. 25, mugno 77 - pagg. 2
Il computer: un'esigenza dell’allenatore -
di Gideon Ariel - n, 26, agosto "77 .
pagg. 4
Soccorsi d'urgenza in caso di incidente
nella pratica sportiva - di André Mottion-
n. 26, agosto "77 - pagz. 5 (parte quarta)
L’Uso dei bioritmi nell’allenamento - di
R. Hochreiter - n. 26, agosto 77 - pagg. 4
Effetti degli stimoli clettrici sulla musco-
latura scheletrica - di Carmelo Bosco - n.
27, ottobre "77 - pagg. 2 (parle prima)
L’educazione respiratoria - di Francesco
Mariollo - n. 27, ottobre 77 - pagg. 3
parte prima)
Soccorsi d'urgenza in caso di incidente
nella pratica sportiva - di Andre Mottion-
n. 27 ottobre "77 - pagg. 2 (parle quinta)
Effetti degli stimoli elettrici sulla mu-
scolatura scheletrica - di Carmelo Bosco -
n. 28, dicembre '77 - pagg. 3 (parle se-
conda)

L'educazione respiratoria - di Francesco
Mariotto - n. 28, dicembre '77 - pagg. 3
(parte scconda)

Risentimento osteo-articolare e mio-ten-
dinco a livello dell’articolazione del go-
milo osservato durante la pratica sporti-
va - di E. Pécout - n. 28, dicembre '77 -
pagg. 5

Dinamica dello svilu po fisico e sporlivo
della prestazione ncﬁcl;i giovanile - di
H. Girtner/W. Crasselt - n. 29, febbraio
78 - pagg. 3 (parle prima)

Forza ¢ leenica - di A. Komarova - n, 29,
febbraio '78 - pagg. 3

L’alimentazione gft:llo sportivo - di Josef
Nocker - n. 29, febbraio '78 - pagg. 6
Dinamica dello svilulspo fisico ¢ sporlivo
della prestazione nell’etd giovanile - di H.
Girtner/W. Crasselt - n. 30, aprile 78 -
pagg. 3 (parte seconda)

Fondamenti scientifici per il perfeziona-
mento dell’educazione fisica dello scola-
ro - di A.G. Chripkova - n. 31/32, agoslo/
giugno '78 - page. 5 .
L'c:gffcllo dipdigﬁ'crcnli regimi di lavoro
muscolare con carichi equivalenti - t§1 B.
A. Pleteyv - n. 31/32, giugno/agosto '78 -
pagg. 3

L'allenamento atletico - di Picrre Trouil-
lon - n.31/32, giugnofagosto '78 - pagg.
4 (?arle prima) o )
L'allenamento atletico - di Pierre Trouil-
lon - n. 33, ottobre '78 - pagg. 3 (parte
seconda)
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67) Allenamento e rigenerazione nello sport
d'alte prestazioni - di Josel Keul - n, 34,
dicembre "78 - pagg. 7 ;

68) Forza Muscolare ¢ processi di svilup&o
delle funzioni del movimento - di W.W.
Kusnezow - n, 25, febbraio’79 - pagg. 6
{(parte quarta) '

69) Teenica del sollevamento pesi - da "Der
Leichtathlet™ - n. 35, febbraio 79 -
pagg. O ;

70) Bioritmi ¢ loro nfluenza sulla prestazio-
ne - di Karl-leinz Steinmetz - n. 35, feb-
brawo "79 - pagg. 3 (parte prima)

71) La prestazione in stolari che praticano
differenti attwitd extrascolatiche - di L.
Heinicke - n. 30, aprile 79 - page. 2

72) Prestamone ¢ sviluppo biologico nei fan-
ciulli - di 1. Gutberlett - n. 36, aprile '79 -
page. 3

73) Muscolazione generale - di Michel Cha-
brier - n. 30, aprile "79 - page. 4

74) oritmi ¢ loro influenza sulla prestazio-
ne - di karl Hainz Stenmetz - n. 30, apri-
le "79 - page. 4 (parte seconda)

75) Modificazioni strutlurali col lavoro pro-
lungato - di Huns Howald - n. 37/38, giu-
mofagosto ‘79 - pagg. 4

76) Test per la ncerca del talento - di Jess
Jarver - n. 37/38, giugno/agosto 79

age. S

77) Tecnica di Vasily Alexeev-di AN Voro-
byev --n. 37738, giugnofagosto 70 -
pagg. 2

78) Comparazione sometrico elettriea - di L.
M. Raitsin - n. 37/ 38, mugnofagosto "79 -

pagﬁ. 3 ) _

70y L'adattamento dell’organismo dei giova-
ni - di . Labitzke/M. Vogt - n. 306/38,
giugnofagosto "79 - pagg. 3

80) Biomeccanica nello sport - di James G
Hay - n. 39, otlobre '79 - pagg. 5 (parle
prima)

81) Giovani atleti ¢ la forza - di Hans Peter
Loffler - n. 39, ottobre *79 - pagg. 4

82) Bilancieri - di Roll Feser - n. 39, ollobre
79 - pagg. 3 (parte prima)

83) Bilanciert - di Rolf Feser - n, 10, dicem-
bre T . pags, l{rarl:- seconda)

#1) Biomeccanica nello sport di James G,
Hay -n, W _dicembre '79 - pagg. 4 (parte
seconda)

\llenamento dei giovani lancatori - i
Lenz/M. Losch - n, 40, dicembre 70 -
pasg. |

86) Biomeceamca nello sports il moto der
proictuli - di Jumes G Hay - n. A+, feb-
braio '80 (parle lerza) pags. 4 )

87) Evoluzione della capacila sensomoloria -
di E. G. Guilmain - n. 41, febbraio 80 -
pagg. 4 (parle prima)

88) Bilancieri - di Role Feser - n. 41, febbra-
io "B0 - pagg. 4 (parle terza)

89) Allenamento specifico per la polenza - di
Juri Werschoshanski - n. 41, febbraio '80
- pagg. 3

=]
1

]

90) Cinematica angolare - di G.G. Hay - parte
:Euarlu - pagg. 4 -n, 42, aprile 80,

91) Esereizi a coppie per la scuola elementa-
re - i Uzo Cauz - parte prima - pagg. 4 -

n, 2, aprile 80,

92) Evoluzione della capacitd senso-motoria -
di E.e F. Guilmain - parte seconda - pagg.
2 n. 42 aprile ‘80,

93) Llinerza - di G.G. lay - parte quinta -
F-.n,-z,;:. 3 on, B3f4E - glugno-agosto 80,

9.4) Evoluzione della capacila senso moloria -

di E. e G. Guilmain - parte terza - pagg.

3o n. 4344 - gugno-agosto 80

05) Sporl ¢ gioventi - di V. Jurisma - pagg.
3on, B3 mngno-agosto 80,

96) 1l punto focale: lo speciale allenamento
di forza - di P, Tscluene - page. b - n,
43/ 1, giugno-agosto 80,

97) Sulla capacitd fisica di prestazione - di
Ugo Cauz - pagg. 4 - n. 43/44 - giugno -
agosto '80. :

98) Esercizi col pallone medicinale - di L.
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Avellan -
agosto 80,

99) 1 peso - iy GG Hay - parte sesta - n. 15
ottobre 80 - page. 3

100) Esercizi a coppie per la scuola elementa-
re - di Ugo Cauz - parte seconda - n.15
oltobre 80 - pagg. 5

1OIY I fancillo mancino - di E. ¢ G. Guill-
main - n. 45 ottobre 80 - pagyg. 3

102) Esercizi con pallone medicinale - di L.
Avellan - parle seconda - n. 45 oltobre
B0 - pagg. 2

Lo3) Llattrito - i G.GL Hay - parle seltima -
n. 46 dicembre "80 - page. 4

10-H) Gl arte mferiori nell’allenamento di base
- di G Fritzsehe - n. 46 dicembre 80 -
age. 7

105) 11 sistema di preparazione dello sportivo
dalte prestazioni - i Ugo Cauz - n. 46
dicembre 80 - pagg. 7

106) Attivo terapia nello sport - n. 47 febbra-
i0 81 - pagg. 6

107)Per la selezione dei talenti - di Alabin -
Nischt - Jefimov - n. 47 lebbraio 81 -
g, 2

108) Fisiologia ed allenamento - di . No-
vak - n. 47 febbraio '81 - page. 10

109)La polimiografia - di W.W. Wyssotschin
-, 4B aprile 81 - pagg. 3

LLO)Sviluppo della teenica nell'allenmmento
di base - di W, Lohman - n. 48 apnle
B1 - pagg. 2

L1 Crass-country al Grand-Combe College
i AL Pithon - n. 46 dicembre "80 -
paee. |

112) Variabilita della prestazione - di Simon -
Dickhuth - Goertler - Keul - n. 49.50 -
giugno agosto 1981 - pagg, -+

113)Metodi di costruzione - di G, Shomolin-
kv - n, 49.50 - giugno agosto 1981 .
page. -+ .

[14)Limpatto - Lelasticiti - di G.G. Hay -
n. 51 ottobre 1981 - pagg. 7.

115)Nuovo Lest per la misurazione della ca-
paciti anaerobiea dei muscoli estensori
delle gambe - di C. Bosco - n. 51 ottobre
1081 - pagg. 4.

116) 1l recupero - di M. Zalessy - n. 51 oltobre
1081 - pagg. 2.

117)La pressione - di G.G. Hay - n. 51 dicem-
bre 1981 - page. 5. o

118)Principi per 'allenamento nelle discipline
di potenza - di [. Werschosansky - nl 52
dicembre 1981 - pagg. 2.

1Y) ddaento e una prova she valutazo-
ne lunzionale - dv G Pellis - n. 33, 1eb-
liraio 82 - pagg. 6

120) Lunghezza ¢ frequenza del passo nei fon-
disti
febbrato 82 . pagg. 3

121) Esperienze  di allenamento con i gio-
vani in eta scolare - di G. Schiavo - n. 53,
febbraio 82 - pagg. 2

122)Volume ed mtensitd nellallenamento
di durata delle mezzofondiste - n. 54,
aprile '82 - di R. Fohrenbach - pagg. 7

123) Le prove multiple - di FJullard - n. 54,
aprile '82 - page. < (parte prima)

124) Le prove multiple di ¥ Juillard - n, 55/-
50, aprile 'B82 - pagg. 3

125) 1l muscolo questo sconoscuite - di 11
Hettinger n. 55/56, giugnofagosto '82
page. 5

120)La tecnica di sollevamento di David Ri-
gert - di R.A. Roman - M.S, Shakir-
zvanov - n.57, ottobre 82, pasfgg. 4

127)Carichi massimi nel mezzofondo - di
P. Shorets - n, 57, ottobre - pagg. 2

128) Effetti della vitamina B15 sulla contra-
zione muscolare - di P Radovani - n. 57,
ottobre 1982 - pagg.2

129) Determinazione  della massima potenza
anacrobica alattacida - di G. Pellis - n. 38,
dicembre 82 - pagg.t

130) Variazioni degli indici scheletrico e mu-
scolare dell'avambraccio in relazione con
il rendimento nell’attrezzistica - di G
Pellis - n. 58, dicembre 82 - parg. 3

131)Principi di allenamento per gli atleti di

pagg. 2 - n. 43/44, giugno.

~di AL Samouko Y Popov - n, 53,

elite - di Y. Verchoschanski - n. 58, di-
cembre '82 - pagg. 3

132)La ricerca del talento nel mezzofondo -
di J. Travin - V, Sjatshin - N, Upir -
n. 59, febbraio 83 - pagg. 3

133) Valulazione funzionale dell’ergomgtric
jump program - di G. Pellis - G, Olivo -
n. 59, febbraio '83 - pagg. 4

134) 11 polline, il germe di grano e la lecitina
di soia nello sport - di R. Furiassi - n.
00, aprile 1983 - pagg. 3

135) Aleune considerazioni sul riscaldamento
~di G, ¢ J.G. Pellis - n. 60, aprile 83 -
pagg. 1

Fatgt orrelaziont tea precisione del gesto ed
allenamento col sovracearico nel baskel -
di Go Pellis ¢ G, Senvo - n, 01-63 giugno-
agosto 83 pag. 3

137 ) ~elezione ¢ sviluppo dei decathleti - di
. Ruptshinov ¢ P. Siris - n. 01-62 giu-
ano-agoslo B3 - pag. |

138) Allenatori ed claboratori elettromci - di
I. Vaccari - pagg. 2 - n. 63 otlobre '83

139) La sauna nello sport -di Y. N, Trifonov -
VL Alekperov - page. 1 -n., 63 ottobre 83

L40) Allenamento nel Tondo - di E. Vanden
Exnde - page. 2 <00 0.3 ottobre 83

14 ) Sovrastress del cuore - di G, Barakin -
pagge. 1 - 63 ottobre 83

142) Controllo ed elaborazione statistica di un
\li:luo di allenamento annuale - di G. Pel-
is ¢ G. Olivo - pagg. -+ -n. 63 ollobre "83

Con argomento il settore salli

1) 1l peso di un recond - di Jach Williams -
n. 2
Verifica della condizione fisica del salta-
re in lungo - di Sergio Zanon - n, 4, di
cembre T3
4) Considerazioni biomeccaniche sulla fase
di stacco nel salto in alte -di ], Tihanyi -
n, 5. lebbraio 74 - pagg. 3
1) Ul confronto tra Lynn Davies e Maunzio
Siega - di Lucio Bloccardi - n. 6, apni-
le 74 - pagg. 3
5) Il confronto tra Nonlwig ¢ Barella - di
l'go Cauz -n. 7. giugno ‘74 - pagg. 3
0) Considerazion statistiche sulla specialita
del salto con l'asta nel periodo 1910-
1973 . Ugo (qauz - n. 7, giugno T4 -
pagg 4
7) Gl ultimi appogei nel salto in alto - di
KRlement herssebbrock - n. 8, agosto 'T4
pagg. 2
\nalisi biomeccanica del salto in lungo -
di ken Weinbel - dal “Track and Field
Qualerly review™ < n, O ottobre "T4 -
page.
9) Il confronto tra Meyfarth e Peltoello -di
Sergio Zanon - n, 9 ottobre T4 - pagg. 3
10) \nalist comporata Jdel salte triplo ai
NIV e XN Giocht Olimpici - di Vitold
kreer -n, 10 dicembre "74 - pagg.
11) U salto con l'asta nella Germania Federa-
le .dileinz Vogel - n. 10, dicembre '74 .
page, 4

9

8

12y L'importanza del movimento di oscilla-
zione allo stacco - di Yuri Verhoshansky
-n, 10 _dicembre *74 . pagg. 3

13) Analisi cinematica e temporale della fase
di stacco nel salto in lungo - di Jams E.
Flynn - n, L1, febbraio 65 - pagg. 4

1.4) Lo stacco nel salto in lungo - di Jess Jar-
ver-n, 12 aprile ‘75 - pagg. 2

15) Rincorsa curvilinea nello straddle . di
Siegtried Heinz - n. 12, aprile 75 .
pageg, 2

16) Analist del record del mondo di Victor
Saneyev - di Vitold Kreer . n. 14, agosto
TH - pagg, 2

I7) Problemi sullo sviluppo della potenza nei
saltatori in lungo di livello - di Viadimir

17



18)
19)

20)

24)

25)

26)

27)

28)

29)

30}

31)

33)

34)
35)
36)

37)
38)
39)
40)

41)

42)
43
44)

—

45)

46)
47)

18

Popov - n. 15, ottobre 75 . pagg. 3

Biomeccanica del salto in ltngo - di
Frank W. Dick - n. 18, aprile '76 -
pagg. 3

Criteri d'iniziazione al salto con Iasta -
di Alfred Sgonina - n, 19/20, giugno/ago-
sto '76 - pagg. 2 (parte prima)

Il metodo di insegnamento del salto tri-
plo - di Bernard Trabert . n. 21, ottobre
76 - pagg. 2

Conversazione con Regis Prost allenatore
della nazionale francese di lungo e triplo
di Luc Balbont - n, 21, ottobre 76 -
pagg. 3

Criteri d'iniziazione al salto con l'asta -
di Alired Sgonina n, 21, ottobre 76 -
page. 2 (parle <«ecomda)

Su un modello dinamico dello stacco nel
salto in lungo - di Nereo Benussi -n, 23,
febbraio '77 - pagg. 2

Prima analisi del corso di cernita nelle di- .

scipline di salto - di Ginter Semidt - n.
23, febbraio '77 - pagg. 2

Dwight Stones live - pagg. 2 - n. 25 giu-
gno '77

1 principi per l'allenamento di base dei
giovani saltatori di alto - di W. A. Lon-
skij/K. J. Gomberaase - n. 26, agosto '77

g
E"i;u';scgmmenlo dei fondamenti del salto
in lugno con scolari di 11-12 anni - di
Jurij Andrejow - n. 28, dicembre 77 .
Pagg. 3 i

Misurazioni nel salto in lungo -di B. Nigg
/P. Neykomm/]. Waser - n. 29, febbraio
78 - pagg. 2

Allenamento con variazioni di velocita
per i saltatori in lungo - di N. Smirnov -
n. 30 aprile '78 - pagg. 2

Un po’ di salto in alto con Rodolfo Ber-
gamo - di Erardo Costa - n. 33, ottobre
'78 - pagg. 2

Allenamento di corsa con 'asta per gh
astisti -di V. Jagodin/A. Malijutin - n. 35
febbrario '79 - pagg. 2

Lunghezza della rincorsa nel salto in lun-
go -diJ. Vacula - n, 37/38, giugno - ago-
sto '79 . pagg. 1

Il salto in lungo per i principianti - di

Wolfang Lohmann - n. 41, febbraio 80 -

pagg. 3

| triplisti regrediscono - di K. Fiedler -
agg. 1 - n. 42, aprile '80.

E‘est per saltatori in alto - di D. Tancic -
agg. 1 - n. 42, aprile '80.

Eome si allenano i triplisti sovietici - di

G. Simonyi - pagg. 3 - n. 43/44, giugno-

agosto '80.

Alcune considerazioni sul flop - di San-

tos - Ecker - n. 45 ottobre '80 - pagg. 6

Cicli di allenamento dei triplisti aﬁlg Y.

Kreer - n. 45 ottobre '81 - pagg. 2

Salto con 'asta sott’acqua - dgl K. Stahlv

-n. 45 ottobre 81 - pagg. 3

Errori ¢ loro correzione nel flop - di J.
Kirst - H. Klimmer - n. 47 febbraio
‘81 - pagg. 5

Errori nel salto in lungo e loro corre-
zione - di K, Hempel - H. Klimmer -
n. 48 aprile 81 - pagg. 10

Sequenza salto son l‘mitgas-l di U. C2atuz ’
n. 49-50 giugno-agosto - p )
Come salta ﬁnaak'%.ludmae -di Jﬁurgcn-
stein - n. 51 ottobre 1981 - pagg. 3.

Periodizzazione a lungo termine dei tri-
plisti - di V. Kreer - n. 51 ottobre 1981 -

agg. 3.
Frogr:mma di condizionamento e di al-
lenamento per saltatori - di S. Humprey -
n. 51 ottobre 1981 - pagg. 3. -
I1 confronto: salto in lungo - di K. Hem-
1-n.51 ottobre 1981 - pagg. 3.
reparazione psicologica per lunghisti e
triplisti - di Blumentein/Andonov - n. 52
dicembre 1981 - pagg. 2.

15)

48) 1l confronto: salto triplo - di K. Hempel -

n. 51 dicembre 1981 - pagg. 4.

49)Cosi salta Janusz Trzepizur - di Ugo
Cauz - n. 53, febbraio "83 - pagg. 3

50)Cosi salta Katalin Sterk - di U. Cauz -
n. 53, febbraio '82 - pagg. 4

51)Cosi salta Roland Dalhauser . di U.
Cauz - n. 54, aprile 1982 . pagg. 4

52)Cosi salta Viktor Spassky - di U Cauz
-n. 54, aprile 1982 . pagg. 4

53)Lo stacco nelle rog; di salt; - di J.
Unger - n. 54, aprile '82 - pagg.

54)C§sgl' salta Sabll)ne Everts - di U. Cauz
- n. 55/56, giugnofagosto '82 - pagg. 4

55)Cosi salta Kostantin Volkov - di U.
Cauz - n. 55/56, giugno/agosto '83 -

agg. 4

Sé)Eosi salta: Gerd Wessig - di U. Cauz -
n. 58, dicembre 82 - pagg. 4

Vpprevee netodelo e debattieo al
salto e ho - 0 VL sl - one ol 02
sitgho-wusto B - pag. o (parte proma)
Condizionamento del salto con Pasta - di
A. Krzesinski pagg. 3 - n. 63 oltobre 8.3
Cosi salta: Alexander Krupski - di U,
Cauz - pagg. 4 - n. 63 oltobre 83

37)

58)
59)

060) Approccio melodologico-didattico al sal-
lo inalto - di M. Astroa (parte seconda)
page. 2 .00 63 otlobre "84

61) Cosr salta: Ulrike Meyfarth - di U, Cauz

page. 4 -n. 63 otlobre 83
62) Allenamento di potenza nel salto in lun-
gi{) -di V. Popov - pagz. 3 - n. 63 ollobre
3

Michailow - n. 49.50 giugno agosto 1981

- page. 2.

19) Alcune considerazioni teeniche sui 400 n
- di A, Maleom - n. 49.50 giugno-agosto
1981 - pagg. 2.

20) Biomeccanica dello sprint in collina - di
Kunz-Kaufmann 0 n. 49-50 giugno-ago-
sto 1981 - pagg. 2.

21) Lo sviluppo zlobale dello sprinter - di B.
Tabatsnik - n. 53, febbraio '82 - pagg. 4

22) Allenamento di corsa per i decatleti - di
D. Seropegin -n. 53, febbraio '82 - pagg.2

23)Parliamo della partenza dai b]occﬁi - di
K. Bartnuss - n. 54, aprile 82 - pagg. 4

24) Analizziamo Viktor Markin - Si % Stu-
kalov - ¥ Mansvetov - n, 55/56, giugno/
agosto '82 - pagg. 3

25)Preparazione e coordinamento di un pro-
gramma di allenamento per un velocista
- di G. Schiavo - n. 58, dicembre '82 -

pagg. 4

26) Lo stile di corsa di Marlies Géhr e Lud-
milla Kondratieva - di A. Korneliuk -
V  Maslakov - P, Papanov - n, 59, feb-
braio "83 - pagg. 4

27)Lavorare per preparare una staffetta
4x100 di successo - di M Lourie. -
n. 59, febbraio '83 - pagg. 6

28) Cosi sugli ostacoli con Sabine Mébius -
n. 00, aprile '83 - pagg. 4

di 1 Bulan-
G102 nugno azosto HA

29) Come wvienzarst w00y -
lischik - n.
- pag.2

per il settore velocita.

Con argomento il settore lanci

1) La partenza in piedi -di D, lonov/G. Cer-
njaev -n, 4 dicembre 73 - pagg. 2 -

2) Allenamento di forza dello sprinter - di
Manfred Letzelter - n. 6, aprile '74 .
pagg. 3 (parte prima)

3) Allenamento di forza dello sprinter - di
Manfred Letzelter - n. 7, nraggio '74 .
page. 4 (parte seconda)

4) Resistenza alla velocita - di Edwin Oso-
lin - n, 14, agosto '75 - pagg. 1

5) La velocitd - di K. Jager/G. Oelschligel

-n, 15, ottobre '75 - pagg. 3

6) Lunghezza ¢ frequenza del passo - di A,
Artinug - n, 16, dicembre '75 - pagg. 1

7) Metodi di allenamento del velocista - di
Lorenzo Gremigni - n, 16, dicembre '75
pagg. 2

8) Relazione tra i diversi parametri della
corsa - di M. Kurakin - n, 17, febbraio-
‘76 - pagg. 2

%) Considerazioni sulla velocita - di Frank

Sevigne 0 n. 1, aprile '76 - pagg. 3

10) Endurance per lo sprinter -aﬁ\?l Lapin -

n, 22 dicembre '76 - pagg. 2

11) Valutazione della condizione speciale di

g;eparazmne per lo sprint delle ragazze

i 12.13 anni - di A. pBogdamw -n, 28

dicembre 77 - pagg, 2 '

Rilassamento muscolare dello sprinter -

di Jurij Wysotschin - n. 30. aprile '78 -

pagg. 2

La partenza bassa - di N. Sachenko/V,
Makhailov - r& 31-32, giungo - agosto 78
-pagg. 3

Considerazioni sulla meta di costruzione
della staffetta .di G, Schroter/W. Vierter
-n, 33, ottobre *78 - pagg. 4

La costruzione della staffetta . di H.
Schneider - n. 33, ottobre *78 - pagg. 4
Correzione degli errori nella staﬁctla 2
di H, Schneider - n, 33, ottobre 78 .
pagg. 2

12}

13)

14)

16)

17) Balzi nell’allenamento dello sprinter -

di Wershoshanskij - n. 46 dicembre
'80 - pagg. 2
18) Esercizi speciali di Forza - di Koreskij -

1) 1l confronto: Vecchiato-Bondarciuk - di
Ugo Cauz - pagg. 4 - n. 1, febbraio '73

2) 1l confronto: Casarsa-Kinnunen - di Ugo
Cauz e Franco Casarsa - n. 5, febbraio
'74 - pagg. 2

3) Problemi tecnici e d'allenamento per il
getto del peso - di Joachim Spenke - n. 7
- giugno '74 - pagg. 4

4) Il giavellotto: analisi biomeccanica al
computer - di Gideon Ariel - n. 8, ago-
sto '74 - pagg. 2

5) Per un metodo d’analisi della prestazione
- di Roland L. Witchey - n. 8, agosto '74
-pagg.2 . ; ,

6) Considerazioni sulla tecnica rotatoria nel
getto del peso - di Rolf Geese - n. 8, ago-
sto '74 - pagg. 3

7) Indagine sull'allenamento di George
Woods - di Fred Wilt - n. 10, dicembre
'74 - pagg. 2 )

8) 1l confronto: Zecchi-Briesenick - di Fran-
co Casarsa - n. 10, dicembre 74 - Eagg 1

9) Il confronto: Simeon-Bruch - di Giorgio
Dannisi - n, 11, febbraio 75 - pagg 1

10) L'allenamento dei giovani lanciatori di
giavellotto - di V. Ovcinnik - n.12, aprile

75 - pagg. 3

Osservazioni sull'allenamento della forza

nel lancio del disco - di Ivanova Buchan-

zev - Parschagin - n. 12, aprile '75 -

11)

lanciatori sollevano montagne - di Jesse
Jarver - n. 13, giugno '75 - pagg. .
Lancio del disco: analisi sull'effettivita
dei differenti metodi di insegnamento -

di Kruber - Dick - n. 13, giugno '75 -

12)
13)

agg. 4
giano di allenamenta per giavelottisti da
68-70 metri - di N. Osolin - D, Markow -
n. 14, agosto '75 - pagg. 3
La tecnica rotatoria nel getto del peso -
di Werner Heger - n. 158. ottobre '75 -
pagg. 2 .
Alexander Barischnikow - di V. Alexejev
-n. 15, ottobre 75 - pagg. 2

Brian Oldfield - di Brian Oldfield - n. 15,
ottobre '75 - pagg. 1.

14)

15)

16
17

—
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eso - di
icembre

18) Tecnica rotatoria nel getlo del
Klement Kerssenbrock - n, 10,
75 - pagg. 2

19) Getto del peso femminile - di P. C. Tis-
sol - n. 16, dicembre 75 - pagg. 2

20) Confronto fra lecnica rolﬁorin e tecnica
O'Brien - di A.G. Scherer, n. 17, febbraio
75 - pagg. 2 (parle prima)

21) Confronto fra tecnica rolatoria ¢ tecnica
0" Brien - di H.G. Scherer - n. 18. aprile
'76 - pagg. 4 (parte seconda)

22) Sul lancio del disco - di Szecsenyi Joz-
sef - n. 19-20, giungo-agosto '75 - pagg. 4

23) Lancio del giavellotto: la ricerca del ta-
lento - di Lorenzo Gremigni - n. 19/20,
giugno-agosto '76 - pagg. 2

24) L’allenamento del giavelottista - n. 19/20
giugno-agosto '76 - pagg. 1.

25) Sul metodo di insegnamento della teeni-
ca rotatoria - di Rolf Geese - n. 21, otto-
bre '76 - pagz. 3.

26) Concetti sul lancio del disco - di John

Jesse - n. 27, ottobre 77 - pagg. 2 (parte

prima)

Concetti sul lancio del disco - di John

Jesse - n. 28, dicembre "77 - pagg 5 (par-

le seconda)

28) Esercizi con i pesi per lanciatori - n. 29,
febbraio '78 - pagg. 2

29) La tecnica di lancio di Uri Sedikh - di
/\nalolzr Bondarchuk - n. 31/32, giugno-
agosto 78 - pagg. 4

30) Esercizi di condizionamento per i lancia-
tori - di Gunter Fritzsche - n. 34, dicem-
bre *78 - pagg. 2

31) Pedagogia nel getto del peso - di Fleuri-
das - n. 35, febbraio "79 - pagg. 2.

32) Pianificazione del carico di allenamento

per lanciatori - di A. Tschernjak - R.

Tscharyjow - n. 36, aprile *79 - pagg. 3

Confronto fra tecnica rotatoria e dorsale

nel getlo del peso - di Loredana Kralj -

n. 39 ottobre “7Y - pagg. 3 (parte prima}

Confronto fra tecmica rotatoria ¢ dorsale

27

—

33

—

KB

—

nel getto del peso - di Loredana Kralj -
n. 40, dicembre 79 - pagg. 5 (parle se-
conda)

35) Allenamento dei giovani lanciatori - di
Lenz - Losch - n. 40, dicembre 70 -

page.

30) Confronto fra teenica dorsale ¢ rotaloria
nel getto del peso - n. 41, febbraio '80 -
pagg. 5 (parte terza)

37) Confronte fra tecnica Jursale e rotatoria
nel getto del peso - di L, hralj - n. 42 -
aprile 80 - parte quarta.

38) Confronto fra tecnica dorsale e rotatoria
nel getto del peso - di L. Kralj - parte
quinta - pagg. 7 - n. +3/44, glugno-agosto
80,

30y Constderazioni sul giavellotto - di M
Paama - n. +5 ottobre B0 - pagg. 2

10y Allenamento di forza der wiovam lan-

ciatori di martello - di shutina - n.

18 aprile 'B1 - pagg. 3

Come insegnare la specialiti di lancio -

di F. Endemann - n. 48 aprile 81 -

page. 5

—

11

12y Dinanmica dello sviluppo della velocita
di rotazione - i J. Pedemonle - n. 35/
50, giugnofagosto 82 - page. 0

43)Le problematiche del disco - di K.
Bukhantsov - n. 35/50, giugnofagosto
B2 - pagg, 2

1 Contronto tra Miklos Nemeth e Dains
hula - di U, Cauz - n. 57. oltobre 82 -
aga,

15) Distribuzione dei carichi nel sollevamen-
to pesi - di Kopysoy - Poletayey - Prilepin
-, 37, aprile '82 - pagg. 3

16) 10 domande al dott. Bondartchuk - di 1,
di Cesare -n, 537, ottobre '82 - pagg. 3

47) Analizziamo in sintesi come lancia Hele-
na libingerova - di O, Grigalka - n. 38,
dicembre 82 - page. 3

18) Contributo ad uno studio biomeccanico
del getto del peso - di A, Godard - n. 60,
aprile 83 - pagg. 9

50) Cosi lancia Fernee Paragi -

1Y cull'opportimita i una revisione  dei
contenuti dell’allenamento  dei giovani
lanciatori - di J.Pedemonte - n. 61-62
siugno-agosto 1983 - pag. |

n. 01-62 giu.

wno-agosto 1983 - pag.3

3l) Approccio elementare al lancio del gia-

vellotto - di Lgo Cauz - n. 61.02 giugno-
agosto 1983 - pag. 8

statistica

1)Liste mondiali indoor '82 - n. 54, aprile
‘B2 . pagg. 2

2) Obiettivo: salto in alto - n. 54, aprile '82
- paga, 2

3)Giorno dopo giorno riviviamo atletica -
di G, Schmidt - D. Mewers - L. Cauz - n.
55/50, giugnofagosto "82 - pagg. 5 (parte

rima)

-Hétnria statistica del salto con I'asta - di
L Cauz - n, 55/30, giugno/agosto '82 -
pagy, 4

5)Giomo dopo giorno riviviamo ['atletica -
di G, Schmidt - D Mewers - L. Cauz -
n. 537. oltobre "82 - pagg. 4 (parte secon-
da)

O ) Copotpr Jonan pories FIVIV L Pl it -
de G Sebnndt = Dy Mewers - Ly G -
n. 58, dicembre "84 - page. b (parte terza)

7) Graduatorie regionalt cadetti Friuli-To-
scana - n. 59, febbraio "83 - pagg. 3

8) Giorno dopo giorno riviviamo latletica -
di G. Schmidt - D. Mewers - U, Cauz - n
59. febbraio 83 - pagg. 3 (parle quarta)

9) Giorno dopo giorno riviviamo I'atletica -
di G Sehmidt - Do Mewers - U, Cauz -
n. 00, aprile "83 - pagg. +

10) Gradualorie  curopee  juniores 1983 -
pae. 2 - 63 otlobre 83

LUC BALBONT hascrit-
to un libro “R.D.T. 30
anni atletica leggera”,
che per la prima volta
indaga sul movimento

puo essere richiesto direttamente a:

spese postali.

sportivo tedesco orienta-
le, che dal dopoguerra
ad oggi ha presentato i
pil  eclatanti
nell’atletica leggera. Ana-
lizza tutti i prestigiosi ri-
sultati di squadra ed indi-
viduali ottenuti da quel
paese. Svela i perché del-
la sua riuscita, sottolinea
I“alto significato del ruo-
lo accordato allo sport
nel contesto sociale.

In quest'opera vengono
analizzati i quattro aspet-
ti dello sport: sport di
formazione, le competi-
zioni di massa, sport del
tempo libero, sport d“al-
to livello.

”R.D.T.: 30 ANNI
ATLETICA LEGGERA”

Il volume di 202 pagine, con 25 tabelle e 70 fotografie,

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 24/2648, via T. Ve-
cellio 3 - Udine - Versando L, 5.000 pit 1.500 per

progressi

la pubblicazione del libro
di V.V. KUSNEZOV:

“LA PREPARAZIONE
DELLA FORZA”

ai lettori non ancora in possesso
dell’opera da noi edita ricordiamo
che la nostra casa editrice ha curato
la raccolta dei fascicoli
rilegandoli in uno splendido
volume di 138 pagine
Chi volesse riceverlo é pregato di
inviare 'importo di L. 10.000
(spese di spedizione comprese) a:
Giorgio Dannisi,
via T. Vecellio, 3
33100 Udine,
sul c¢/c postale n.24/2648

E terminata
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Cosi sugli ostacoli con:
Alexander Puchkov (Urss)

e Arto Bryggare (Finl.)

di Ugo Cauz
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60 Ostacoli maschili
Alexander Puchkoy (Urss)
Campione europeo indoor sui 60 h a Milano nel 1982 con 7.73

Arto Bryggare (Finl.)
Secondo ai mondiali di Helsinki 1983 con 13.46

La sequenza ¢ stata ripresa a Milano nel corso della prima semifinale
vinta da Krastev (Bul.) in 7.68. Da sinistra Schneider (Svi.)
Puchkov (Urss), Bryggare (Finl.), Schaumann (G.F.), Braccini (Ita.) e Krastev (Bul)

© Ugo Cauz - 1984
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Avviamento agli ostacoli

di Tito Righi

Programmatore nazionale del settore ostacoli della FIDAL

Sunto di una conferenza tecnica svoltasi a Mantova il 12/11/83
organizzata dall’’Associazione Mantovana di educazione fisica”

Per dare le prime notizie del-
I’ostacolo, al fine di incrementare
quanto scritto sul manuale dell’al-
lenatore dedicato alle corse, oc-
corre seguire la seguente pras-
si:

1°) dare alcune brevi notizie di
carattere generale,

2°) descrivere come deve avvenire
il riscaldamento,

3°) elencare i principali esercizi
preatletici specifici,

4°) dare la scaletta tecnica di di-
dattica elementare, del passaggio,
5°) indicare la tabella delle di-
stanze ed altezze consigliate alle
varie eta,

6°) presentare il biotipo dell’o-
stacolista ed il suo. eventuale
indirizzo all’interno della specia-
lita,

7°) parlare degli esercizi tecnici
e ritmici.

Notizie di carattere
generale

E’ bene sottolineare che le
specialitd degli ostacoli trovano
la loro esatta collocazione anche
nei programmi dei pid giovani in
quanto rappresentano una insosti-
tuibile esercitazione che sviluppa
sia il senso dello spazio che del
ritmo; il superamento, poi, in cor-
sa di ostacoli anche se di mode-
sta altezza da un lato sollecita
adeguatamente le qualita muscola-
ri potenziandole e coordinandole
e dall’altro impegna 1 giovani
ad esprimere doti di coraggio,
di ecisione e di volitivita.

Cli ostacoli non devono ' mai
essere ”’saltati” ma vanno superati
24

Fig. 1

con un passo pitt lungo. Pid que-
sto passo si avvicinerd nella
sua esecuzione alla corsa sul pia-
no e meglio sard. Lo scopo da
raggiungere, almeno teoricamente,
sarebbe di continuare a correre
ampliando il puasso per superare
I’ostacolo e perdendo cosi il
meno possibile in velocita.

Fig. 2

La corsa ad ostacoli consta di
tante accelerazioni quanti sonc
stati gli ostacoli superati.
L’ostacolo deve essere attaccato
dall’alto verso il basso, si deve im-
maginare che la parte pia alta
dell’ostacolo non sia rappresentata
dall’assicella reale bensi da un’al-
tra posta 25 cm. pid avanti e pia
in alto della normale.
Un’immagine che l'atleta che cor-
re gli ostacoli dovrebbero cerca-
re di rappresentare e quella di se
stesso impegnato a correre dentro
un grosso tubo: se le braccia o
le gambe vanno troppo in fuori
si batte contro.

Gli ostacoli non si devono saltare
a rovescio ma solo dalla parte in
cui, se urtati, potranno cadere
con facilita (fig. 1).

11 "riscaldamento”
dell’ostacolista

Ogni atleta attua, prima di ogni
gara e prima di ogni allenamento,
un tipo di "riscaldamento” perso-
nalizzato.

Tale personalizzazione puo avve-
nire dopo avere, nel corso degli
anni, maturato diverse esperienze.
Sulla linea della maggiore sempli-
cita, al nostro giovane atleta
si consiglia di fare quanto segue;

a) due, tre o quattro giri di pista
(da farsi possibilmente  sull’er-
ba) di “corsa leggera” per circa
10’ - 15° Si curl in particolare
I'appoggio elastico a terra del-
I'avampiede.

b) 4 o 5 esercizi di allungamento
della durata totale di circa 10’
da eseguirsi lentamente (3” o 5”
per raggiungere la posizione, 20”
di tenuta ed ancora altri 37 o
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Fig. 3

posizione).

57 per togliere la

Basilari per l'ostacolista che gia
nel suo bagaglio di esercizi
preatletici specifici trova diversi
esercizi di allungamento, sonoc i se-
guenti:

1 - gamba tesa uppoggiata in
alto, abbassare il busto sino a
sentire in allungamento il re-
trocoscia. L’esecuzione sia [atta
alternativamente di gamba destra e
sinistra (fig. 2).

2) appoggiare la punta di un piede
su un rialzo di circa 10 cm.,
sbilanciare il busto leggermente
avanti sino a sentire andare In
allungamento il polpaccio (fig. 3)-
3) flettere una gamba dietro ed
appoggiare il dorso del piede su
un sostegno, andare in arco dor-
sale sinché non si arrivi a sentire
in allungamento le fasce anterio-
ri muscolari della coscia. Eseguire
alternativamente ccn l'altra gam-
ba (fig. 4).

4) porsi frontalmente ad un ap-
poggio alto circa quanto le proprie

NUOVA ATLETICA

anche. Appoggiarvi un piede e, te-
nendo la gamba distesa, spinger-
lo all’esterno sinché 1 muscoli
abduttori della coscia non rag-
giungano un soddisfacente allunga-
mento (fig. 5).

c) 3 o 4 esercizi
specifici dell’ostacolista
al punto seguente).

d) 4 o 5 andature semplici (so-
prattutto rivolte all’elasticita dei
piedi) da eseguire sui 20 m. per
circa 10°. Tra queste andature
sl puo anche inserire il superamen-
to con saltelli pari uniti di osta-
coli molto bassi posti a distanza
molto ravvicinata (1 m. circa).

preatletici
(vedere

Esercizi preatletici
specifici

E’ da diverso tempo che si notano

alcuni ostacolisti prepararsi alla
gara senza praticare alcun eser-
cizio specifico. E’ da sottolineure
la loro importanza e da raccoman-
dare la loro periodica ripetizio-
ne.

Alcuni  di questi preatletici si
prestavano, tempo [a, ad essere
eseguiti con 1 cosl detti "tempi
di insistenza”: sard opportuno
evitare questo tipo di esecuzione
per rifarsi alla metodica degli e-
sercizi di allungamento.

Eccone alcuni esempi:

1) Da seduti gambe lese in avanti
flettere il busto sulle ginocchia
ed impugnare sotto i piedi (fig. 6).
2) Seduti a terra in posizione da
ostucolo, flettere il busto ed impu-
gnare il piede davanti con le mani
(fig. 7).

3) In ginocchio, ginocchia legger-
mente divaricate e punte dei pie-
di all’infuori, a busto wre i ar-
rivare lentamente con 1 glutlei
a terra (fig. 8).

4) In divaricata sagittule, mani a
terra lateralmente, perno sui tallo-
ni, eseguire continui ed elastici
dietro front; la gamba dietro

Fig. 5

pud essere leggermente piegatu al
ginocchio (come la 27 sull’ostaco-
o) (fig. 9).

5) Seduti a terra in posizione
di ostacolo alzare di poco la 27
gamba sia di piede che di ginoc-
chio (fig. 10).

6) Da posizione a candela la-
sciarsi cadere in posizione ad osta-
colo (fig. 11).

7) Da seduti in posizione di osta-
colo capovolte laterali successive
(fig. 12).

8) Da in piedi saltellando porta-
re prima un ginocchio in fuorl
alto vicino alla spalla, ritmicamen-
te eseguire con l'altro ginocchio.
9) Come sopra con slancio della

Fig. 6

Fig. 8 9
A
S “?




Fig. 11

Fig. 12

gamba propriamente detta sulla
coscla.

10) Bene appoggiati frontalmente
con le mani, corpo inclinato in
linea di corsa, eseguire azioni
continuate di 2° gamba ponendo
attenzione all’arrivo del ginocchio
al petto ed alla velocizzazione del-
la gamba verso terra.

11) A cavallo di un ostacolo alto
quanto basta, appoggiati con le
mani, saltellare successivamente in
avanti ed indietro (fig. 13).

12) Con l'ostacolo ad altezza
d’anca, appoggiare, senza [are
molta pressione la 2° gamba in
posizione di passaggio e [lettere
il busto in basso (fig.14).

13) con successivi ostacoli a 3
metri di distanza: saltarli con due
appoggi in mezzo lasciando assor-
bire totalmente la spinta della
2" gamba. Il salto non deve av-
venire assumendo la posizione ad
ostacolo (fig. 15).

La tecnica elementare
del passaggio

Se si vuole insegnare a del giovani
il passaggio dell’ostacolo difficil-
mente sl potranno usare le barrie-
re ulte a distanze regolari ma si
dovranno adoperare una ventina
di piccoli ostacoli alti 50 cm. che
venivano usati per le gare delle
scuole elementari dei Giochi della
Gioventu. In mancanza di questi
si  potrebbe suggerire di usare
scatole vuote da scarpe o gualsia-
si ullro attrezzo che non desti
preoccupazione, in colul che ap-
prende, né per l'altezza né per il
peso.

Impartendo agli aspiranti atleti
le prime nozioni della didattica
di passaggio, non sara necessa-
rio dividerli secondo le future
specialita: 110 o 400 ostacoli.

Per ragioni di
co si deve avere a disposizione
una palestra od un luogo qualsi-

carattere prati-

asi 0 un campo di 22 metri per 6;
cio non toglie che ci si possa
adattare a spazi minori.

L’esempio che si porta ¢ da ri-
ferirsi a glovani di 13 o 14 anni
frequentanti o la 3 media o la 17
superiore. E’ logico che se I'in-
segnamento si rivolgerda a gruppi
0 a classi di eta maggiore o mi-
nore, le misure sottoesposte do-
vranno essere variate in propor-
zlone.

Primariamente s1 dispongono le
barriere su tre file alla distanza
di tre metri le une dalle altre:
sarebbe buono formare tre file
di sei barriere ciascuna.

Avendo ipoteticamente 21 allie-
vi li si dividano in tre gruppi di
sette per uno, ponendo ogni grup-
po di fronte ad una fila di osta-
coli e a tre metri di distanza dal
primo. . )
Senza dover dare suggerimenti
particolari si invitino i tre gruppil

Fig. 13
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agli ostacoli; si raccomandi di non
ruotare le spalle all’atto del pas-
saggio: si deve solamente conti-
nuare a camminare accentuando
I’azione normale degli arti alla
volta del superamento. La prima
gamba passa compiendo un’azione
un po pia alta del normale; la
gamba passa, per non urtare
l'ostacolo, girata in fuori: per fare
cio é sufficiente suggerire di apri-
re il piede verso l'esterno (auto-
maticamente anche il ginocchio
seguira la stessa azione).

Dopo aver [fatto ripetere per
cinque o sei volte, togliere dalle
file il 2° il 4° ed il 6° ostacolo:
resteranno per ogni fila tre ostaco-
li alla distanza di sei metri.

Si pongano i tre gruppi a cinque
metri dal 1° ostacolo e si faccia
eseguire la stessa azione per 5
o 6 volte con una corsa leggera.
Si vedra che la maggior parte dei
ragazzi mettera i piedi a terra sia

tra gli ostacoli che dalla partenza
al primo 4 volte, i pit alti ed i
meno alti faranno tre o cinque
appoggi: la cosa non dovra de-
stare preoccupazioni.

Dopo questa seconda fase si do-
vrd togliere il primo ostacolo da
tutte le file, restando, a questo
punto, solo con due ostacoli,
Il primo risutera a 11 metri
ed il secondo verra portato a 7
metri da questo. Eventuali altri
ostacoli, per chi avesse lo spazio,

Fig. 15

verranno posti sempre a 7 metri
di intervallo.

Si invitino gli allievi ad eseguire
ponendo i piedi a terra 8 volte
dalla partenza al primo ostacolo.
E’ consigliabile per facilitare il
conteggio considerare solo gli ap-
poggi pari cioé il 2° il 4° il 6° e
I’8% contando cosi: sul 2° : uno,
sul 4°, : due, sul 6° ; tre e sull’8°:
quatiro. Quest’ultimo dovra essere
il momento dell’attacco.

Infine si avra 'ultimo sviluppo
nello schieramento delle barriere;
questo spostamento sara conse-
guente alle capacita ed alle doti
degli allievi. Pertanto essendo
strettamente legato alle abilita
raggiunte, ogni singolo allenatore
dovra provvedere personalmente
agli spostamenti fino a raggiunge-
re le distanze regolamentari, Si
pud suggerire che le tre file
vengano differenziate per grado di
difficolta al fine di procedere
pit specitamente ncllo sviluppo
dell’allenamento o lezione. Ec-
cone un esempio:

Il motivo conduttore di quest’ul-
timo atto sara quello di aggredi-
re l'ostacolo correndo velocemen-
te senza [ermarsi o rallentare
davanti ad esso. Lo spuzio che in-
tercorre  Lra  le bawricre dovia

\ o
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essere superato  appoggiando i
piedi a terra quattro volte: tali
appoggi dovranno essere sempre e-
seguiti piG rapidamente possibile;
se qualche allievo arrivasse lontano
ad attaccare ’ostacolo e di conse-
guenza tendesse a balzare per-

dendo di velocita, lo si passi ad
un altro gruppo posto a correre
su ostacoll a distanza pia ravvi-
cinata,

Biotipo dell’ostacollista ed
indirizzo interno di
specialita.

Per aiutare nell’indirizzo della
specialita si dovra porre attenzio-
ne al biotipo dell’ostacolista che
dovra soprattutto evidenziare ca-
ratteristiche di longitipia. Il longi-
tipo alto-e veloce con,buona mo-
bilitd a livello di articolazione
dell’anca potra essere invitato a
seguire la via della specialita de-
gli ostacoli alti; il longitipo, non
necessariamente troppo alto, che
abbia gia fatto qualche campe-
stre, che mostri buone doti di
coordinazione senza problemi ec-
cessivi di articolarita e valido
sulla velocitd prolungata, potra
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essere avviato alla specialita degli
ostacoli bassi.

Il tipo adatto alla gara breve
dovra essere sotto posto ad un
ulteriore esame per evidenziare
la sua gamba naturalmente pia

forte. Tenendo presente che la re-
gola fisiologica dice che il destro
ha pia forte la gamba sinistra
e badando alle eventuali non rare
eccezioni, si ponga ’atleta davanti
ad un saltometro e lo si inviti

SI CONTA:

AN

P J

LT

1 2 3 4 8 B 7
NUMERO APPOGGI

P

11 METRI

8

7 METRI
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a saltare all’italiana. La gamba
usata per lo stacco sarda la pia
forte e dovra essere quella deno-
minata dagli ostacolisti 2° gamba
cioé la gamba che singe in attac-
co, la gamba che costruird per
10 volte un’azione importantissi-
ma per il buon svolgimento
della gara.

Ammesso che D'atleta in questio-
ne abbia gia coperto, partendo in
piedi, nella prima parte dell’al-
lenamento o lezione la distanza di
13 metri tra partenza e primo e

8.50 tra gli stacoli, lo si porrd sui
blocchi badando che la 2° gamba,
la gamba piu forte, venga posta
sul poggiapiede anteriore del bloc-
co di partenza. Le distanze do-
vranno essere di poco accorciate
per evitare azioni balzate e, so-
prattutto, per effetto della par-
tenza dal blocco che provoca
'appoggio del primo piede sulla
linea di partenza di contro a quan-
to accadeva partendo in piedi
in cui il primo appoggio cadeva
a circa 80 cm. - 1 metro oltre la
linea di partenza.

Tale avvicinamento dovra essere
mantenuto sinché 1’atleta non avra
gradatamente maturato le capacita
di correre con distanze ed altezze
regolamentari,

Il tipo adatto per la gara dei 400
dovra imparare a superare ostaco-
li posti senza distanza fissa in
modo da dover attaccare con en-
trambe le gambe: € assolutamente
indispensabile che non si abitui
a suerare l'ostacolo sempre con la
stessa gamba. Oltre che farlo
correre su distanze a piacere con
ostacoli posti casualmente sul per-
corso, un buon esercizio consiste
nel mettere le barriere a circa
10 metri le une dalle altre e farle
correre, di conseguenza, con attac-
chi alternati, una volta di gamba
destra ed una di gamba sinistra.

Esercizi tecnici e ritmici

Tutti e due i tipi di ostacolisti
potranno eseguire gli esercizi
tecnici di passaggio di ostacolo:
mentre il centodiecista attacchera
normalmente, sempre con la stessa
gamba, il quattrocentista alternera
un attacco di destra ad uno di
sinistra,

Vengano posti 5 o 6 ostacoli
alti 76 o 84 cm. a 1 metro di di-
stanza e si facciano eseguire,
camminando, prima passaggi late-
rali e poi centrali.

E’ consigliabile evitare nei passag-

1.0 Distanze ed altezze consigliate
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gi laterall la ripietizione immedia-
ta della azione della stessa gamba:
si alterni 'uso della 17 a quello
della 2.

E’ naturale che in queste esecu-
zioni di esercizi tecnici gli appoggi
a terra tra gli ostacoli dovranno
essere due.

Durante 'effettuazione degli eser-
cizi tecnici si dovrd porre massi-
ma attenzione alle correzioni
rivolte ad uno del seguenti par-
ticolari:

1) I1 ginocchio della 17 gamba de-

ve andare in fase di attacco il
pia alto possibile.
2) L’azione di questa gumba

non é assolutamente condotta dal
piede (cioé calciata) ma dal gi-
nocchio.

3) La 1° gamba per passare
sopra I’ostacolo dovra aprirsi al gi-
nocchio quel tanto che bastera.

4) L’azione di 1° gamba che ritor-
na a terra deve dessere volutamen-
te portata con il piede velocemen-
te sotto.

5) Si prende terra con la parte
metatarsale del piede (mai di tal-
lone) molleggiando alla caviglia
nella fase di sostegno.

6) 11 braccio contrario alla 17 gam-
ba, per bilanciare la sua azione,
sara allungato verso l'avanti, per
poi ritornare insieme all’avanza-
mento della 27 gamba: tale ritor-
no dovra essere vivacizzato e [atto
con azione piegata al gomito.

7) In fase di attacco la 2 gamba
dovra restare a terra il piu a lungo
possibile per non eseguire alcuna
azione Ttagliata’” dannosissima
fini dell’entrata della anche sull’o-
stacolo.

8) La 2~ supera l’ostacolo girando
per fuori quanto basta, con a-
zione sempre condotta dal ginoc-
chio finché questo arrivi alto da-
vanti al petto. _

9) A questa azione se ne aggiunga.
senza soluzione di continuita:

una seconda, sempre di ginocchio,
consistente in un voluto accelera-

to abbassamento del piede sino a
terra. o .
10) 11 busto, inclinandosi piu
o meno in avanti, non deve fre-
nare I’avanzamento delle anche.
Questo decalogo deve essere te-
nuto presente dall’allenatore o dal-
J’insegnante che voglia specializ-
zare i propri allievi.
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Gl esercizi tecnici oltre ad es-
sere effettuati carmminando con o-
stacoli distanti circa 1 metro pos-
sono essere eseguiti correndo con
ostacoll alti 0,91 a circa 3 metri di
distunza. tale tipo i esecuzione
serve soprattutto a sensibilizzare
la spinta della 27 gamba,

Un secondo tipo di esercizi
sull’ostacolo € rappresentato dal
grande gruppo dei ritmici. Questi
si eseguono con ostacoli posti
pit vicini o piu lontani dalle nor-
mali misure e generalmente di

poco piG bassi. Per i 110, per e-
semplo, st prendano in considera-
zione distanze da 7,50 a 8 metri
da coprire con 4 appoggl, oppure
distanze di 12,50 circa con 6 ap-
poggi. Per la specialita femminile
7,00 sempre con 4 appoggi e a
11,50 con 6 appoggi.

Lo scopo da ottenere con questi
esercizi é il raggiungimento di suc-
cessive accelerazionl effettuate per
sopperire alla perdita di veloci-
ta dovuta aul superamento dell’o-
stacolo.
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Analisi di una sequenza di
Renaldo Nehemiah (U.S.A.)

La sequenza che riportiamo é stata
effettuata nel corso della finale dei 110h
ai Campionati nazionali di College
negli USA svoltisi nel 1974 a URBANA
nell'Illinois, Qui si puo vedere il passag-
gio di un ostacolo da parte di RENAL-
DO NEHEMIAH che vinse la gara in
1291 (con vento oltre i limiti), A cau-
sa del notevole vento a favore possia-
mo rilevare chiaramente come l'atleta
si "trattenga'' tagli praticamente il pas-
so per arrivare giusto sull’ostacolo. In
questo caso possiamo bene constatare
come piuttosto che un aiuto il vento
troppo rimarcato rappresenti uno svan-
taggio per atleti di questo calibro
costringendolo a restare troppo eretto
di busto ed andando ad aggredire 1'o-
stacolo tropfpo appresso al medesimo,

NEHEMIAH come tutti ben sanno
possiede spiccatissime doti di velocita,
cio che gli consente di sviluppare fa-
cilmente un’ottima tecnica sull'ostacolo.

Nella fase di corsa (ftg. 1-2) NEHEMIAH
appare decisamente rilassato ed e
capace di evitare qualsivoglia dannosa
azione di torsione delle braccia e delle
spalle.

La sua preparazione alla fase di spinta
¢ ben visibile nei ftg. 3 e 4. Un buon
ostacolista deve essere aggressivo, non
deve aver timori o titubanze nell'at-
taccare l’ostacolo. Uno dei pit impor-
tanti fini di questa fase del movimento
é il mantenimento al grado piu basso
possibile dell'ammontare della velocita
verticale neccessaria al valicamento
dell’ostacolo. Cio € raggiungibile con
una formazione di un poco ampio
angolo di involo. Nonostante la sua non
eccelsa statura(1.81) NEHEMIAH riesce
a contenere questa componente verti-
cale. Terminato il passo di spinta per-
de nell'effettuare il superamento del]’o-
stacolo poca della sua velocita orrizon.
tale (nella direzione di corsa).

Nei ftg. 4 e 5 si pud osservare come NE-
HEMIAH porti il suo braccio sinistro
verso l'alto, davanti al capo, mante.
nendolo al livello dell'altezza degli oc-
chi. Questo posizionamento de] braccio
gli consente di conservare un buon
equilibrio durante la fase di volo,
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di Frank Costello

a cura di Ugo Cauz

Il braccio destro non si sposta, esso ri-
mane passivo. Dopo l'ostacolo si poso-
ziona in avanti come nel normale passo
di corsa.

L'eccellente tecnica di corsa consen-
te a NEHEMIAH un’alta quida con gi-
nocchio dell’arto libro e una fionda-
ta ottimale della gamba propriamente
detta sempre di quest’arto.

Il movimento del tronco va bene in
sincronia con quello dell’arto libero
(azione e reazione). L'atleta qui porta
il busto verso l'avanti-basso, cosi l'arto
oscillante (dx) passa ben vicino alla bar-
ra dell'ostacolo (ftg. 6 - 7). Appena al
di 14 dell’ostacolo ritorna velocemente

Renaldo Nehemiah U.S.A.

col busto alla posizione verticale allo
scopo (per reazione) di velocizzare ulte-
riormente l'azione verso il terreno del-
la prima gamba (ftg. 11 - 12). [Molti al-
lenatori raccomandano ai loro atleti
di mantenere il capo verticale durante

il volo. Attraverso l'abbassamento del
capo si abbassa anche il C di g del si-
stema andando a ridurre la componen-
te della velocita verticale di un piccolo
ammontare, NEHEMIAH non utilizza
questo accorgimento senz'altro utilizza-
bile da parte di atleti piu piccoli.

Nei ftg. 9-12 si puo osservare l'azione
del braccio sinistro. Il moevimento verso
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dietro di questo segmento, come reazio-
ne al movimento di avanzamento del-
la seconda gamba, deve avvenire lungo
un arco per lo pii molto ampio, in
quanto l'arto inferiore possiede una
massa per pii ampia di quella del brac-
cio. Non appena NEHEMIAH abbando-
nava il terreno ed "entra sull.ostacolo”
da inizio all’azione di richiamo della
seconda gamba (ftg. 5-7). I ftg. 6-10
mostrano come l’arto di richiamo superi
la barriera col ginocchio bene avanzato.

NEHEMIAH mantiene la sua seconda
gamba abbastanza bassa sull’ostacolo,
portando per tempo il ginocchio ver-
so l'ascella venendo cosi via dall’ostaco-
lo piuttosto in fretta (ftg. 11-12).

La presa di contatto col terreno al di
14 dell’ostacolo ci consente qui di se-
gnalare diversi particolari. NEHEMIAH
prepara per tempo il contatto attra-
verso l'estensione del piede e la messa
in tensione della muscolatura della pri-
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ma gamba. Egli atterra sull'avampie-

de e passa in fretta sull'arto destro
verso avanti, mantenendo nel contempo
il capo alla medesima altezza, Durante
la fase di volo il braccio destro resta
passivo di lato e ora dopo l'ostacolo
si muove verso il basso in un atteggia-
mento che corrisponde al passo di cor-
sa.

II ftg. 15 mostra come NEHEMIAH
si muove sul suo arto destro (spinta

delle anche) e il ftg. 16 documenta co-
me egli debba assumere un indeside-
rato atteggiamento di corsa (a causa
del vento): tronco troppo verso dietro,
riduzione del passo.

Rammentimao a puro titolo indicativo
i record di velocita di NEHEMIAH:
100 = 10"17; 200 = 20"'35; 400 = 44"3
in staffetta. La sua notevole capacita
di accelerazione lo rende capace di
sapientemente addattarsi alle piu dispa-
rate condizioni ambientali.

ALCUNE OSSERVAZIONI
SUPPLETIVE

Castello basa la sua analisi nella suddi-
visione delle fasi dell'azione tecnica in:
corsa, stacco, volo, equilibrio e ritmo.
Nella letteratura tedesca ritroviamo di
contro una suddivisione differente: fase
della partenza, corsa tra gli ostacoli e
passaggio dei medesimi.

La presente sequenza mostra il pas-
saggio di un ostacolo,

Rileviamo come NEHEMIAH con i
suoi 181 di altezza rappresenti un'ec-
cezione piuttosto che la regola nel-
'ambito degli ostacolisti di classe
mondiale. In questo Castello rammenta
come la porzione della velocita verti-
cale nel caso del superamento dell'c-
stacolo debba rimanere ad un grado
piuttosto basso. Ad ogni passaggio d'o-
stacolo si ha una deviazione della tra-
iettoria del C di g verso l'alto, per cui
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tanto nella fase di spinta che in quella
di ripresa del contatto al suolo si va
incontro ad una perdita di velocita,
Allo scopo di ridurla al minimo dovra
I'angolo di involo essere relativamente
poco ampio, Esso pué venir influenza-
to da:

1. un’alta velocita orrizzontale di corsa,
2. un'alta posizione di corsa (ftg. 1-2);
3. una adatta posizione di spinta prima
dell'ostacolo (non troppo serrata, ftq. 13);

4. uno stacco accentuatamente indiriz-
zato verso avanti (fg. 4-5),

La direzione e il risultato dello stacco
sono essenzialmente una conseguenza
del sollevamento del ginocchio della pri-
ma gamba (ftg. 5),

Castello rimarca l'azione veloce del
tronco al di 1a dell'ostacolo. Infatti
si ha spesso nell'osservazione dell’o.
stacolista la sensazione di un movimento
del capo dall'alto in basso e viceversa,

NUOVA ATLETICA

Il segmento scuro superiore delle tri-
bune degli spettatori rende evidente
il mantenimento sempre alla stessa
altezza del capo di NEHEMIAH (ftg.
1-16). Questo movimento potrad essere
cosi descritto; veloce abbassamento del-
la 1° gamba e apertura dell’angolo
tra busto e 1° gamba dopo il supera-
mento dell'ostacolo (principio di am-
mortizzazione).

CONSEGUENZE PRATICHE
ED OSSERVAZIONI FINALI

I veloci movimenti degli atleti rendono
sempre piu difficile 1'osservazione del
gesto nella sua globalitd. E' neccessano
a questo riguardo l'osservazione di set-
tori particolari del moto.

Con riferimento alla sequenza presen-
tata vogliamo alfine porre l’attenzione
su:

ftg. 1-2: azione della gamba p.d. dell’ar-
to oscillante;

ftg. 5-12: alta guida del ginocchio sia
della 1° come della 2° gamba;

ftg. 6: fase di apertura 1 - 2° gamba,

E' neccessario in sede di preparazione
sottolineare con fermezza la necces-
sita del governo di due esercizi chiave di
scioltezza: la spaccata laterale e ante-
ro-posteriore.

ftg. 5-8: azione dei piedi della 17 e 2°
gamba;

ftg. 13: estensione e fissazione della
1 "gamba nella fase di atterraggio;

ftg. 13-14: slittamento verso l'avanti
delle anche;

ftg. 4-6; alta guida del gomito del brac-
cio sinistro;

ftg. 13: ginocchio della 2-

tg. : gamba po-
sizionato davanti al petto.
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Selezione tra i giovani atleti

Gli autori discutono su semplici proce-
dimenti per la selezione di giovani atleti,
basati sulle misurazioni antropometriche
e sulla misurazione delle caratteristiche
fisiche della prestazione. Parecchie tabel-
le-tipo, accettate come modelli per un
particolare periodo di eta, sono incluse
nell’articolo che & un condensato da
Kehankltuur, n. 16, 1982 Estonia, Urss.
L'attuale domanda di prestazione e cosi
elevata in atletica leggera che atleti con
medie capacitd non sono destinati ad
ottenere alte prestazioni, anche se sotto-
posti ai migliori metodi di allenamento.
Cio pone in rilievo l'importanza di pil
corretti procedimenti per la selezione
per una particolare prova.
Sfortunatamente 1 procedimenti non
sempre sono efficienti nelle nostre scuo-
le sportive, registrando una notevole
percentuale di ritiri e studi hanno dimo-
strato che oltre il 50 per cento di coloro
che si ritirano avevano raggiunto i risul-
tati attesi.

Inoltre per riuscire é importante che tut-
ti i giovani atleti si allenino per una disci-
plina verso la quale sono piu adatti. Cio
e possibile solo quando le capacita di
prestazione ed il potenziale puo essere
accuratamente determinato, basandosi
sui progressi ottenuti in riferimento alle
caratteristiche campione. Queste si divi-
dono in 3 categorie:

- Generali per tutte le discipline sportive
- generali per gruppi particolari di disci-
pline
- specifiche per particolari discipline
Generalmente in tutte le discipline
sportive l'aspetto morfologico come la
struttura fisica, l'altezza, il peso costi-
tuiscono dei fattori molto importanti, in
particolare quando si tratta di raggiunge-
re notevoli prestazioni.
Mumerosi studiosi hanno osservato i
vantaggi derivati dal rilevare particolari
misurazioni corporee in certe discipline,
che consentono di orientare i giovani a-
tleti ad una giusta attivita.

L'altezza di un atleta é spesso un fatto-
re molto importante nella selezione. Co-
munque, i tecnici spesso preferiscono a-
tleti meno alti perché essi sono general-
mente piu coordinati, apprendono piu fa-
cilmente le tecniche ed ottengono risul-
tati in tempi pia brevi rispetto ai loro
compagni piu alti.

Cio accade indifferentemente dal fatto
che i giovani piu alti dispongono di un
maggiore potenziale,

L'analisi dello sviluppo fisico dei piu
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di Rein Aule/SaanLoko

a cura di Giorgio Dannisi

giovani atleti dimostra che una partico
lare struttura fisica dipende, oltre che da
caratteristiche morfologiche, anche dal-
l'attivita effettuata durante gli anni del-
lo sviluppo. Unalimitata specializzazione

pud quindi influenzare negativamente lo
sviluppo fisico, in particolare quando es-
sa inizia a una certa eta.

Le proporzioni corporee possono spes-
so essere decisive nello stabilire le capa-

TAB.1: MODELLI ANTROPOMETRICI - MISURAZIONI

100 - 200 m. 400 m.
SESSO M. F. M.
ETA’ 23*1  22"1 25%1
ALTEZZA 1,8072 1,70"2 1.85%2
PESO 73%3 603 772
INDICE 4101 348 102
ALTEZZA - PESO

800 - 1500 5000 -
SESSO M. F. M.
ETA’ 24" 25*3 25"2
ALTEZZA 1,852 168%2  1,78"3
PESO 70"3 50" 2 62"2
INDICE 370 297 359
ALTEZZA/
PESO

110H. . 100H. 3000 sp.

F. M. F. M.
23t 1 24*1 2N 242
1,702 186%2 1,701 1,82%2
57*2  80*1 6172 66"2
335 430 358 362
10.000 PROVE MULTIPLE
M. F.

2672 25%2

1,892 1,76"1

872 69%2

168 403
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PESO DISCO GIAVELLOTTO MARTELLO

SESSO M. F. M. F. M. F. M.
ETA’ 26" 2 25%9 28" 2 2572 26%2 24%0 26"
ALTEZZA 1,98%3 180%2 1,98%2 1,79%2 187"2 1,76"3 1,87%2
PESO 12773 92*3 122'3  90™3 96™3 744 115%3
INDICE 638 511 616 503 524 420 622
ALTEZZA/
PESO

SAL. IN ALTO SAL. INLUNGO SAL.CON L'ASTA SAL. TRIPLO
SESSO M. F. M. F. M. M.
ETA’ 20-26 20-25 21-26 20-25 22-27 22-27
ALTEZZA 190-195 177-185 185-190 173 - 178 240 - 145185 - 192
PESO 78-83 62-69  78-81 57-62 73-77 76- 80
DIFFERENZA
ALTEZZA/
PESO 10-12  11-13 9-10 10-12 7-8 §-10

DIFF. ALTEZZA/PESO = ALTEZZA (cm) - (100 + PESO)

ALTEZZA CON IL BRACCIO DISTESO IN

LTO

cita di lavoro di un atleta. La lunghezza
relativa del tronco e delle gambe, per
esempio, é importante nelle prove di
corsa. I corridori dovrebbero avere quin-
diun trcnco corto e gambe lunghe.

Alcuni studiosi hanno dimostrato che la
struttura fisica per alcune capacita di pre-
stazioni sono ereditarie e geneticamente
dimostrate. Le caratteristiche ereditarie
dipendono scarsamente dalle influen-
ze esterne e sono, la flessibilita, la
capacita aerobica, le caratteristiche

di velocitd e la forza relativa. Tutti
questi sono considerati come aspetti am-
piamente ereditari.

Per contro, solo due caratteristiche rea-
giscono facilmente alle influenze ester-
ne: il peso corporeo e la forza muscolare
assoluta,

Un esatto criterio di selezione deve es-
sere applicato alle prove che richiedono
la predominanza di caratteristiche fun-
zinali e fisiche ereditarie.

L’allenamento assicura solo un miglio-
ramento limitato perché le modifiche
delle strutture genetiche sono estrema-
mente ridotte.

I talenti per queste prove debbono pro-
venire dalla selezione di ampie masse di
giovani, cercando di scoprire i giova-
ni atleti che abbiano una opportuna
struttura genetica per una determinata
prova.

La varieta delle prove dell'atletica legge-
ra richiede domande differenti ai parteci-
panti. [ pit alti sono i lanciatori, sequiti
dai saltatori, in alto e in lungo, quindi
velocisti e mezzofondisti,

Cio indica l'importanza di prendere in
considerazione la misurazione di modelli
antropometrici, gia nei primi stadi della
selezione, (tab. 1).

Particolarmente importante é osservare
lo sviluppo dell'altezza e del peso.
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Cosi fisici magri con gambe lunghe so-
no piu adatti alle distanze di mezzo fon-
do, salto in alto e salto in lungo. Fisici
alti con spalle larghe e ben muscolate so-
no adatti per i lanci e le prove multiple.
E' facile osservare come ogni gruppo di
prove ha particolari caratteristiche mor-
fologiche.

Le indicazioni morfologiche per date
classi di prestazioni sono relativamente
costanti, fluttuano entro certi limiti
ottimali che permettono di stabilire de-
terminati modelli. L'altezza, per esem-
pio appartiene a questi modelli e puo es-
sere prevista con ragionevole accuratez-
za, Studiosi come Siris, indicano che i
ragazzi crescono da 26 cm. a 33 cm. fra
i 10 e i 15 anni, le ragazze da 24 a 26
cm. Cio indica un progresso medio da

4 a6 cm.l'anno.

La crescita rallenta considerevolmente
nei 3 anni successivi,da5a 11 em. di al-
tezza per i maschi a 1-2 cm. per le fem-
mine, prima di raggiungere una virtuale
stabilizzazione trai 19 e i 20 anni. Il pri-
mo criterio di selezione (11-12 anni), e
basato sull.atezza e il peso e viene pre-
sentato dalla teb. 2.

Il secondo modello, applicato ad alcune
prove, e quello della capacita di presta-
zione fisica.

Come gia detto, parecchie capacita di
prestazione fisica sono genericamente
determinate e c'é una correlazione tra il
livello iniziale e i risultati gia all'eta fra
11 e 13 anni per i maschi e dai 10a 12
anni pr le femmine. Lo sviluppo & im-
probabile se il livello richiesto per una
determinata prova non é raggiunto all’e-
ta di 13 anni.

Due metodi possono essere usati per
stabilire ragionevolmente informazioni
attendibili sulle capacita di prestazione
fisica. Essi si possono basare sul livello i-
niziale, o sul corso dei progressi che av-
vengono entro un periodo di 18 mesi.
Abbiamo scoperto che il livello di diver-
se capacita di prestazione si stabilizza a
una certa eta.

Questa eta era di 13 anni per la velocita
e la potenza e di 14 anni per la forza as-
soluta, resistenza e flessibilita.

L'uso di entrambi i metodi ovviamente
produce i migliori risultati.

Parecchi specialisti credono che la per-
centuale di miglioramento sia particolar-
mente importante per valutare la poten-
ziale prestazione dei giovani atleti.

Cio é stato confermato da studi speri-
mentali, che hanno dimostrato come i
giovani atleti che ottengono rapidi pro-
gressi durante i primi 18 mesi di allena-
mento, ottengono migliori progressi an-
che piu tardi.

Gli atleti che si trovavano solo ad un li-
vello medio di prestazione iniziale ma

TAB. 2: CRITERIO DI SELEZIONE ANTROPONOMETRICA PER 11 E 12 ANNI

RAGAZZI: MOLTO BUONO BUONO NORMALE INSUFFICENTE

ALTEZZA (em.) 155 -165 145 - 155 135- 145 130 - 135

PESO (Kg.) 50 - 55 35 - 40 25 - 30 25 - 30

LUNGHEZZA

PIEDE

(misura della scarpa) 40-42 37 - 40 36 -37 34-135

RAGAZZE:

ALTEZZA (cm.) 150 - 160 140 - 150 130 - 140 125-130

PESO (Kg.) 50- 55 35 - 40 25-30 25.30

LUNGHEZZA

PIEDE

(misura della scarpa) 38 - 40 37-38 35-36 33-34
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che miglioravano poi rapidamente, spes-
so superavano coloro che si trovavano
ad un livello iniziale eccellente.

Va generalmente considerato che le per-
centuali di progresso nella velocita e nel-
le prove di potenza sono buone quando
raggiungono 10.5-12.5 per cento di in-
cremento al termine dei 18 mesi.

Infine, ci sono parecchie norme da po-
ter utilizzare nella selezione. Alabin, che
ha studiato la crescita e lo sviluppo di
piu di 1200 ragazzi, espone il suo crite-

rio per la selezione dei potenziali veloci-
sti nella tab. 3.

Le norme suggerite per i giovani lancia-
tori e saltatori dipendono largamente
dagli indicatori di velocita e di potenza e
vengono presentate da Komarova e Ru-
derman nella tab. 4.

Riassumendo, ricordiamo i
procedimenti per la selezione:

sequenti

1) La selezione periodi di base e di pri-
ma specializzazione devono essere ba-

sati solamente sui modelli antropo-
metrici, e di capacita di prestazione
fisica.

2) La selezione delle ragazze dai 10 ai
13 anni e dei ragazzi dai 13 a 15an-
ni deve inoltre basarsi nel corso dello
sviluppo sulle misurazioni antropo-
metriche e sulle capacita di prestazio-
ne fisica.

3) Le norme riportare nella tabella 5
possono essere raccomandate per i
procediment di selezione.

TAB. 3: CRITERIO DI SELEZIONE PER GIOVANI SPRINTERS

(RAGAZZI DA 11 A 16 ANNI)

* LANCIO DORSALE SOPRA
LA TESTA A 2 MANI

Eta Altezza Peso 60m. 100m. 300m. Salto in lungo 5 balzi Ff}rm'dorso con
da fermo dinamometro
(Anni)  (em.) (Kg.) (sec.) (sec.) (sec.) (em.) (m.) (Kg.)
11 148.5 37.9 9.8 15.9 58 1 180 9.25 73.5
12 153.8 41.4 9.3 15.0 54.2 191 9.84 87.6
13 160.3 47.0 88 13.9 49.9 209 10.74 112.2
14 168.2 55.6 8.1 12.9 49.2 233 12.00 135.6
15 172.8 60.7 Tt 12.3 42.8 249 12.75 148.7
16 176.7 65.5 T2 11.9 40.4 261 13.70 157.6
ETA.‘ ALTEZZA PESO 30 m. 60 m. SALTO IN TRIPLO GETTO
anni cm., g. £ 5 h A /
(anni) ( ) (Kg.) LANCIATI DA FERMO LUNGO DA DA FERMO PESO#*
sec. sec. Sl ; A
RAGAZZI: (sec.) (sec.) 1 1(;5“ 1)0 (em.) (m.)
11 165 50 - 55 4.3 9.4 210 600 10.50
12 170 55 - 60 4.1 9.2 220 630 11.50
13 175 60 -65 3.8 8.9 230 G680 13.00
RAGAZZE:
11 160 45.50 4.5 9.8 200 520 10.50
12 168 50 - 55 4.2 9.4 210 650 11.40
13 170 55 - 60 3.9 9.0 215 680 12.50

TAB. 5: CRITERIO DI SELEZIONE PER LE CAPACITA’ FISICHE (11 E 12 ANNI)

RAGAZZI DI 11 ANNI

Soddisfacente Buono Eccellente Soddisfacente Buono Eccellente
Forza dinamometrica (Kg.) 60-70 72-85 oltre 85 63-75 76-89 oltre 89
Elevazione (em.) 35-41 42-47 oltre 47 37-42 43-48 oltre 48
Salto in lungo da fermo (cm.) 160-176 177-192 oltre 192 165-182 183-199 oltre 199 -
Tirate braceia (x) 2-3 4-5 oltre 5 -3 4-5 oltre 5
5 balzi (m.) 7.2-8.0 8.1-8.9 oltre 8.9 7.6-8.5 8.6-9.5 oltre 9.5
30 m. Sprint (sec.) 5.7-5.5 5.4-5.2 oltre 5.2 5.6-5.4 5.3-5.1 oltre 5.1
Flessione busto in avanti (cm.) 0-3 4-10 oltre 10 -4 5-11 oltre 11

RAGAZZE DI 11 ANNI

Soddisfacente Buono Eccellente Soddisfacente Buono Eccellente
Forza dinamometrica (Kg.) 50-60 61-71 oltre 71 56-76 68-80 oltre 80
Elevazione (cm.) 33-39 40-45 oltre 46 36-42 43-40 oltre 49
Salto in lungo da fermo (cm.) 158-174 175-190 oltre 190 167-185 186-203 oltre 203
30 m. Sprint (sec.) . 5.5-5.8 5.4-5.2 oltre 5.2 5.4-5.6 5.305.1 oltre 5.1
Flessione busto in avanti (em.) - 8-13 oltre 13 3-8 9-15 oltre 15
5 balzi (m.) 7.48.3 8.4-9.3 oltre 9.3 8.0-8.9 9.0-9.8 oltre 9.8

RAGAZZI DI 12 ANNI

RAGAZZE DI 12 ANNI
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IL RITRATTINO

Roberto Mazzuccato

di Mauro Laudani

Il personaggio di oggi é sicuramente
l'uomo-canguro di maggior spicco che la
nostra atletica abbia avuto dai tempi di
Gentile, bronzo a "'Mexico '68'" nella ga-
ra vinta da "'re”” Victor Saneiev, 3 volte
olimpico della specialita.

Ventinovenne, finanziare, romano di
origine rodigina, Roberto, aspirante me-
dico e padre del vispissimo Luca, ha co-
nosciuto momenti di gloria in una car-
riera troppo spesso interrotta da inci-
denti.

Azzurro dal '73, l'allievo di Enzo Caval-
li (primo sedici metri italiano) vanta un
personale di 16,92mt., conseguito a To-
rino nella Coppa Bruno Zauli, edizione
'79, al termine di una gara che il france-
se Lamitie vinse di un’incollatura (1694).
Ristabilitosi da un’infezione intestirale,
che lo aveva messo fuori causa nella sta-
gione trascorsa, Mazzucato vuol dimo-

strare a se stesso e ai critici di essere uo-

mo da Los Angeles.

Per gli amanti delle statistiche, Roberto
(1,80x70), assiduo compagno del prima-
tista del lungo Marco Piochi (8,09), esi-
bisce 3mt. e 20 nel "lungo), 10,30 nel
"triplo”, 17,40 nel "quintuplo”, tutti
test '"da fermo'’, e si diverte a saltare 7
mt.; e 40 nel lungo, segno certo che nei
"40 metri di fuoco’’ la birra non manca.
Esiste una scuola italiana del triplo?
Non direi, finora ci siamo attenuti agli
insegnamenti della scuola russa, che pri-
vilegia un'azione plastica, rimbalzata,
Peraltro, recentemente, si é venuta affer-
mando, soprattutto ad opera di Cinesi e
Statunitensi, un gesto piu veloce e ra-
dente, che riporta in auge la scuola po-
lacca, degli anni '50 e di cui Shmidt fu
l'alfiere e che ha dato benefici al mio
amico rivale Badinelli.

Che differenze comporta questa impo-
stazione?

Si tratta di atleti meno compatti, ma
piu veloci e provenienti dal salto in lun-

Recensioni

Presentiamo  duce  pubblicazioni
giunteci in redazioni, entrambe
pubblicate a cura della Editoriale
Atletica’.
La pubblicazione sulla maratona é
stata curata da Cristina Castellini,
Ottavio Castellini, Silvio Garava-
glia e Marco Martini. Il tutto é sta-
to curato con la collaborazione
dell’ASTAL I’associazione degli stu
tistici italiani di atletica leggera
che come riporta la presentazione
si trova in fase di avvio con tutte
le difficolta che cid comporta ed
alla quale formuliamo i pit sinceri
auguri di un profiquo lavoro, ussi-
curando fin d’ora tutta la collabo-
razione che ci vorra essere richie-
sta. Gli artefici di questa opera
con in testa Silvio Garavaglia t)che
gia ha realizzato dei lavori mono-
g‘rafici dedicati ai 100-200-400 e
00m), hanno voluto rendere
omaggio ad una disciplina che in
esti ultimi tempi ha riscosso par-
ticolare successo sia dal punto di
vista dei successi azzurri individua-
li e di squadra in campo interna-
zionale, che per Pinteresse di cui
é fatta oggetto da schiere sempre
pih folte di appassionati.
Tra le righe sono riportate le liste
italiane all-time che riguardano ol-
tre 500 prestazioni; i nsultati otte-
nuti su distanze irregolari, piti lun-
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%he o pit corte; l'albo d’oro delle
8 edizioni del Campionato Nazio-
nale; i plazzamenti degli atleti az-
zuiri nelle piQt importanti manife-
stazioni (Olimpiadi, Campionati

Europei, Giochi del Mediterraneo,
Coppa Europa), la classifica “top-
five” relativa ai primi 40 atleti; i
passaggi delle ultime maratone
concluse con la miglior prestazio-
ne italiana. Siamo certi che per gli
appassionati di questa disciplina
c’é davvero da sbizzarrirsi.

Assai interessante é anche I’annua-
rio dell’atletica bresciana 1982 che
Ottavio e Cristina Castellini hanno
realizzato riportando in una raccol-
ta scrupolosa tutta Iattivita del-
Panno gara per gara con l'integra-
zione delle classifiche per tutte le
categorie. Un lavoro davvero impe-
gnativo e che qualifica notevolmen-
te I'ambiente bresciano dell’atleti-
ca al quale va il nostro pit sentito
augurio di successi e prosperita
pur tra le mille difficolta che da
addetti ai lavori siamo certi non
POSSONOo mancare,

Per ricevere le pubblicazioni di
cui sopra vi segnaliamo due indiriz-
zi:

Ottavio e Cristina Castellini - Via
Zoccolo 68 - Brescia; .
Silvio Garavaglia - Via Carlo Noe
7-20010 Mesero (MI).

jo, che <rivilegiano ['ultimo balzo, a di-
scapito dei primi due.

La scuola russa, invece, é piu classica,
privilegia I'uniformita.

Cosa pit conta per un triplista?

Saper attendere, non aver fretta: occor-
re acquistare musicalitd e senso ritmico;
l'esperienza conta molto in questa gara.
Tu studi medicina: hai problemi di
compatibilita?

Decisamente, sono a meta del corso:
d'altronde l'atletica e la famiglia richie-
dono tempo ed energis!

Cosa ti ha fatto preferire lo sport ad al-
to livello ad una laurea "'in tempi giu-
sti''?

E' un problema che mi sono posto spes-
so, ma avendo una simile opportunita
non mi sentivo di rinunciarvi per legare
la mia gioventd a puri cimenti libreschi.
Potevi scegliere una facolta meno ar-
dua...

Ho scelto medicina per preferenze per-
sonali, non per trovare un modo per al-
lenarmi con meno assilli: cid crea diffi-
colta, ma rivendico la mia scelta.

Come sara il tuo dopo carriera?

Quando smetterd, dovro affrontare un
problema comune alla gran parte degli
atleti che praticano le discipline olimpi-
che come il nuoto, la ginnastica, il ca-
nottaggio, la lotta ecc, che a differenza
del calcio o della pallacanestro hanno
una natura prestativa, anziché rapppre-
sentativa: manchiamo di sufficienti ga-
ranzie per il futuro.

La Fidal ci viene incontro finché orbi-
tiamo nel giro azzurro, ma il dopo car-
riera ci vede alquanto indifesi.

Eppure, allo scopo, la Iaaf ha istituito
dei fondi di assistenza, che le federazio-
ni devolvono agli atleti a fine carriera...
E' in atto un tentativo, ma é inadeguato
alle necessita: il fondo si costituisce su
un lotto di meeting internazionali, a cui
accedono solo i primissimi, peraltro iper
protetti: le "truppe”, anche se in maglia
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azzurra, non possono fare affidamento
su tali cifre.

Per mia fortuna il mio gruppo sportivo,
le Fiamme Gialle, é sempre stato sensibi-
le a certi problemi, che sorgono in simi-
li circostanze.

Come si possono risolvere alla radice
questi problemi?

Se il nostro sistema scolastico fosse
congegnato alla maniera dei "'collage’’ a-
mericani non esisterebbero problemi: 1i
puoi studiare e praticare lo sport seria-
mente e senza dispersioni di tempo. Ma

da noi le cose vanno diversamente e fare
sport ad alto livello comporta ritardare

altri traquardi personali: sarebbe oppor-
tuno che la federazione trovasse un si-
stema di sostegno per quegli atleti che al-
la conclusione della carriéra, e sono pa-
recchi, necessitano di qualche anno per
completare gli studi o inserirsi in un di-
verso ambiente di lavoro, insomma han-
no necessita di rimettersi in pari con la
vita.

A mio avviso, non sta scritto da nessuna
parte che gli atleti "debbono’’ diventare
allenatori o funzionari federali.

Qual é il livello dei tecnici italiani?

E’ la crescita, anche se molti si aggrap-
pano sulle metodologie tradizionali, sin-
tomo di mancanza di impegno innovati-
vo dove ilprof. Vittori e all'avanguardia.
Al di la delle "veline”, come giudichi la
politica federale?

Alla Fidal si deve riconoscere lo sforzo
profuso in questi anni per fare uscire il
nostro sport dal sottosviluppo e dal pres
sapochismo: 1'impegno nel campo della
ricerca, nell’aggiornamento dei tecnici,
la creazione di un Centro Studi sono l'e-
spressione di questo impegno efficienti-
sta certo si ricorre a metodi autoritari:
la Fidal é come un padre che forse sten-
ta ad accorgersi che i "'figli’”’ crescono e
si emancipano.

E i "figli" mugugnano?

Certo, anche se molti fingono di nulla,
perché l'emancipazione comporta re-
sponsabilita.

Quali sono le difficolta di comprensio-
ne, che i medici incontrano, allorché si
occupano di sport?

La cosa piu difficile é capire cosa siano
gli atleti: nello specifico, risultato ardua
comprendere la ’soglia del dolore”’, cosi
si crede che bastino due o tre giorni di
riposo per risolvere tutto, mentre pur-
troppo non é cosi: e allora diventiamo
tutti psicosomatici.

Ma il problema medicina-sport va posto
in termini di prevenzione, non di mera
riparazione: i medici debbono venire sul
campo, tendenza che si va affermando e
di cui abbiamo un buon esempio a For-
mia, dove sono a disposizione un cardio-
logo, un ortopedico, 3 fisioterapisti e,
duleis in fundo, un chiropratico.

A 29 anni l'atletica & impegno o diverti-
mento?

Il divertimento c'é sempre, anche se, a
volte, si deve lottare con la routine.
L’impegno é necessario per conseguire
determinate mete: alla mia eta le tra-
sgressioni si pagano!
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| NOSTRI MASTERS

di Aldo Pizzolo

A stagione conclusa, tiriamo le somme
e vediamo che cosa hanno saputo fare in
un anno questi indomiti "matusa" ovve-
ro i MASTERS di Nuova Atletica dal
Friuli,

Sulla scia di Alfio Surza che, dopo oltre
30 anni di malinconia in banca, ha ritro-
vato il tempo ed il gusto di allenarsi e di
collezionare vittorie, il gruppo dei "'ma-
sters'’ si e infoltito rapidamente e dai se-
gnali che si possono cogliere e destinato
ad una continua crescita. Prestigiosa par-
tecipazione sarebbe quella del non di-
menticato Renzo Vecchiutti (M 60), al-
fiere dell'atletica friulana, campione ita-
liano di decathlon nel 1964, il quale ha
ripreso di recente gli allenamenti.

Tutti gareggiano per una societd come
la "Nuova Atletica dal Friuli”, che ag-
giunge cos! un altro fiore all'occhiello
alle sue iniziative, a cui concede appog-
gio la "Cooperativa Ars et Labor" di
Udine. Le mascotte del gruppo sono
GianFranco Scoda nonché I'emigrante
Silvano Gottardo (M 50) che risiede a
Parigi con moglie e figli, anch’essi in for-
ze con 1 colorr friulam Carlo Giaco-
melli, Mario Tabacchi ed Aldo Bel-
lina hanno Invece vigorosamente su-
perato il traguardo dei settanta. Carlo
Giacomelli, di recente adesione, ha pre-
sentato subito il suo biglietto da visita
alla maratona internazionale di Atene
del 9 ottobre u.s. coprendo il classico
percorso di km 42 in 3 ore e 53". Ogni
commento e superfluo.

Dopo i campionati assoluti di Salsomag-
giore (nel precedente servizio avevamo
omesso il brillantissimo argento di Lugli
nei 110 ostacoli), altro manifestazione
di spicco 1’11 settembre a Schio e cioé i
"Campionati Veneti Masters” aperti a

tutte le societa italiane. Anche qui i no-
stri eroi si sono fatti onore partecipando
alle gare dei 100 e 200 piani, del salto in
alto e triplo, del lancio del peso maschi-
le e femminile,del lancio del giavellotto,
conquistando un quinto posto assoluto
nella classifica a squadre, in compagnia
di citta come Torino e Bologna. Ricco
anche a Schio il bottino di medaglie.
Bellina, Surza e sua moglie Marisa si so-
no aggiudicati l'oro nel giavellotto, nel
disco e nel peso. Argento per Tabacchi
nell’alto e nel triplo, ancora argento a
De Pascal nel peso, bronzo a Scoda giun-
to terzo nei 100 m piani.

Per completare il panorama agonistico
del 1983 bisogna ora accennare alla ma-
nifestazione di chiusura a Rieti nel gior-
ni 29 e 30 ottobre u.s. Hanno potuto
parteciparvi, purtroppo, solo Surza e sua
moglie, nonché il mai domo M 70 Aldo
Bellina. Un po’ monotoni questi "ma-
sters'. Anche a Rieti, infatti, un oro
(peso) ed un argento (disco) a Surza, al-
tri ori alla consorte nel disco e nel peso.
Bellina, lievemente indisposto, ha dovu-
to accontentarsi di due bronzi (disco e
peso).

Ora e veramente giunto il momento del
"riposo dei guerrieri”, ma solo sotto il
profilo agonistico perche la preparazio-
ne continuera anche nella brutta stagio-
ne nei modi piti adatti. Fare il consunti-
vo delle inadaglie conquistate é cosa ar-
dua e si rischia di dimenticarne qualcu-
na. Ci sembra, comunque, che il risultatc
pit rilevante consequita dai veterani udi-
nesi sia quello di aver risolto nel modo
migliore uno dei problemi ora maggior-
mente dibattuti, quello della terza eta.
E, per loro fortuna, da soll.

ASSISTENZA GRU EDILI
NOLEGGIO AUTOGRU

TRASPORTI ECCEZIONALI

EDILSERVICE s.r.l.
33100 UDINE - VIA BASILIANO, 65
TEL. (0432) 33364
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NUOVA ATLETICA:
Decima stagione di successi

A Palazzo Belgrado, sede della
Provincia, festa grande per la
Nuova Atletica dal Friuli Aics e
Ars et Lubor che ha dato vita alla
decima assemblea annuale a con-
clusione di una stagione ancora
una volta intensa e prolifica
di risultati e soddisfazioni. Nella
sua relazione il Presidente, Dott.
Giuliano Buttazzoni, gia ex osta-
colista con un primato italiuno
allievi all’attivo sui 400 h, ha
ricordato come la societa bianco-
rossa si sia dimostrata come in
passato all’avanguardia non solo
agonisticamente ma anche dal
punto di vista delle iniziative e
sotto I'aspetto organizzativo tanto
da essere additata ad esempio per
le sue caratteristiche di dinamicita
ed efficenza.

Ben 15 manifestazioni organizza-
te a tutti i livelli, tra le quali spicca
la dimostrazione internazionale di
salto con l'asta in piazza a Lignano
con l'esibizione davanti a 5000
persone, dei polacchi olimpionici
Slusarski e Kozakiewicz oltre a
tutti 1 migliori specialisti italiani
con in testa il [riulano Mauro
Barella.

Molti consensi ha registrato anche
Iiniziativa del referendum fra i
tecnici regionali per eleggere i
migliori atleti dell’82, successiva:
mente premiati alla Fiera Hobby
Sport e Tempo Libero di Udine.
Riconferma del successo del sog-
giorno estivo in montagna con una
sessantina di atleti che con notevo-
i sforzi la societd da 10 anni
regolarmente organizza ad Ampez-
zo in Carnia, iniziativa questa di
estrema importanza e assai qualifi-
cante. Un’altro aspetio che cviden-
zia lintraprendenza e la lungiini-
ranza della societa é costituito dal
consolidamento della sezione Ma-
sters, di recente realizzazione, che
raduna un folto numero di atleti
del passato dai 50 ai 70 anni ed
oltre ai quali la societd ed i giovani
guardano con particolare simpatia
ed ammirazione. Nella relazione
tecnica tenuta dal D.S. Prof.
Dannisi, si sono elencati i risultati
pit significativi dell’anno nelle 75
manifestazioni alle quali gli atleti
biancorossi hanno partecipato, 15
titoli provinciali (e 12 secon-
di), 5 titoli regionali, (e 15 secon
di), 5 titoli nazionali ai Campio
ti Italiani AICS, Campi 0

NUOVA ATLETICA

nazionali Masters e due primati
nazionali masters, 11 atleti in testa
alle classifiche regionali, 9 al se-
condo posto e al terzo. No-
tevole anche il contributo al-
la formazione delle rappresentati-
ve regionali con 19 presenze. Nei
campionati per societa la Nuova
Atletica dal Friuli é stata 4. in
Regione con la formazione Asso-
luta 3. con quella Ragazzi e Ca-
detti, 2. con quella Allievi con la
quale ha partecipato alla finale
interegionale di Bologna. Tra i no-
mi pia significativi all’ormai fa-
moso Luca Toso da quest’anno
alle Fiamme Oro per assolvere a-
gli impegni militari ma tutt’o-
ra socio del sodalizio di cui

ricordiamo_ che il padre Be-
niamino & Vicepresidente. Di
lui ricordiamo il 10. posto ai

Mondiali di Helsinki ed il 4.
agli Europei Juniores ed ai Giochi
del Mediteiraneo oltre alla pari
misura ottenuta agli assoluti con il
vincitore Davito (2,27).

Anche Roberto Canton é un’altro
dei gioielli prodotti da Nuova
Atletica con il suo 62,90 m nel
martello (15. Juniores in Europa e
secondo in Italia). Ma il settore
lanci ¢ assai prolifico con i due di-
scoboli David Enrico (53,04)
leader regionale e Adriano Coos
(52,45) allenato dallo stesso Da-

vid. Nell’alto un’altro Junior di
avvenire ¢ Bachin (2,10 m),
Strizzolo a 7,15 in lungo, 1l

velocista Toneatto (10°’8 sui 100)
i astisti Fabris Ennio e Flavio
4,40m) il decatleta Aere (6517

vunti) e tra i piu giovani una fol-
tissima schiera di promesse come
il tredicenne Toso Elvis (1173
sugli 80h e 9792e sugli 80m
1,66m in alto), i cadetti Gastaldo
(9768 sugli 80m), Brianese A.
(1,86 in alto), Aliberti (13,61 nel
peso) gli Allievi Baraldi (57 sui

400h e 1574 sui 110h), Ro-
manelli (2279 sui  200), Ce-
schiutti (53m nel giavellotto),

Tracanelli (1,95 in alto), Massari
(2°03” sugli 800m) per citarne
aleuni.

Dopo un’attenta carellata e l'in-
tervento delle autoriti si é pro-
ceduto alle premiazioni che sono
ormai da 3 anni (altra iniziativa di
Nuova Atletica) open.

Oltre ai propri atleti infatti
sono stati premiati atleti del-
la regione e di livello assoluto
impegnati fuori regione. Tra questi
Massimo Di Giorgio (alto), Mauro
Barella (asta), Budai e Zanello
{mzn'teilog, Fabio Milocco (400), 1
fratelli Rucli (400h), Dotti (deca-
thlon), la Debegnak (mezzofon-

do) e la Scatto (prove multi-
ple). Altri premi speciali sono
andati ai tecnici Proff. Sergio

Zanon, Del Forno, Nonino, Ro-
mino e Beurzi.

Cosi si e conclusa la festa di
Nuova Atletica dal Friuli a conclu-
sione del suo decennale di attivita,
all'insegna  dell'impegno e della
vitalitd che ne costituiscono uno
dei punti di riferimento certi in
seno al movimento atletico friula-
no e regionale.
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Su alcuni integratori alimentari

Koren Gin-seng: E’ un prodotto dotato
di poteri eccezionali, probabilmente uni-
ci tra gli estratti naturali.

In Cina, Tibet, Indocina, India, Corea ¢
usato da ben 3000 anni: i cinesi la consi-
deravanoe laconsiderano tutt'ora, la pri-
ma erba regale (nell’erbario medicinale
per i Re). Il suo valore & tanto prezioso
che ancora oggi in Cores, il dono di una
radice di Jen-Shen (pianta-uomo), é rite-
nuto uno dei massimi segni di riconosci-
mento sociale.

In occidente fu portato da Marco Polo

di ritorno dalla Cina nel 1294, pero solo.

intorno agli anni ‘70, in Europa, il gin-
seng € uscito dalla leggenda conferman-
do, dopo scrupolose indagini scientifiche,
le proprieta da tempo ad esso attribuite, E
pensare che occorrono ben sei/sette anni
affinché la radice possa dare il meglio di
se stessa, per poi lasciare il terreno "'bru-
ciato’" e depauperato per altrettanti an-
ni! Un vero portento!!

| risultati sperimentali effettuati soprat-
tutto nei Paesi dell’Est ed in Giappone,
confermano le sue eccezionali proprict?
per il fisico ¢ la mente.

In URSS il prof. Brekman, direttore

dell’lstituto delle Sostanze Biologica-
mente Attive dell’Accademia delle Scien-
ze di Wladivostock, intorno agli anni
50/60 eseqgui questo eperimento: a 100
giovani che dovevano effettuare una ga-
ra podistica sui 3000 metri somministro
I'estratto di gin-seng un’ora e mezza pri-
ma della competizione, pero solo a 50 di
questi introdusse guello vero, gli altri 50
atleti assunsero una sostanza placebo-si-
mile. Il risultato fu sorprendente: i gio-
vani che avevano realmente assunto |'e-
stratto diminuirono globalmente e me-
diamente la prestazione di ben 53 secon-
di. Rimanendo nel tema, nell’81, se ne
parlo al Tour de France per le prodigio-
se imprese di Hinault e compagni!

Ma chimicamente cos'é che lo rende co-
si esaltante?

E’ stata rilevata la presenza di 13 sapo-
nine (piG altri costituenti di frazioni.
Questi sono i gin-seng ossidi, principali
principi attivi, RO, RB4, RBy, RC, RD,
RF, RG4, RGp, etcl. Ognuno di questi
“ossidi a sua volta contiene altre sostan-
ze pid 0 meno conosciute ma di benefi-
che azioni.

Ora, ancora un eperimento di verifica
del gin-seng sulla capacita di soprawvi-
venza ed adattamento allo stress.

Topi messi a nuotare fino a totale esau-
rimento, e, trattati con gin-seng, mostra-
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di Riccardo Furiassi

no un'elevazione della soglia di sopravvi-
venza all’affogamento del ben 34 per
cento superiore, agli altri animali privi
del supplemento (Esperimento ripetuto
100 volte). Da quanto detto il gin-seng
potrebbe essere annoverato tra le sostan-
ze eccitanti o dopings, ma cid non é af-
fatto vero: & vero invece che & uno sti-
molante psico-fisico, atossico anche a
mega-dosi prolungate, che non compor-

ta nessuna assuefazione ed effetti colla-
terali tipici degli eccitanti (insonnie, ner-
vosismo). Invece sotto linfluenza di
questa radice naturale le capacita indivi-
duali ai lavori manuali o fisici e intellet-
tuali (esperimento su radiooperatori del-
le basi artiche) vengono elevate al massi-

mo. |l prof. Brekman, in tal senso, ela-
bord in questi ultimi anni la teoria "a-
daptogena del gin-seng”’, da molti scien-
ziati ritenuta molto attendibile, per cui,

un individuo sottoposto a stress prolun-
gati di varia natura, trova beneficio nel-
la somministrazione del preparato, ripri-
stinando le sue funzioni alterate in tem-
pi notevolmente inferiori alla normalita;
in caso invece di assenza di stress |'estrat-
to di radice non apporterebbe significan-
ti benesseri.

Ormai tutti gli studiosi di biochimica lo
ritengono un’ottima sostanza "medica-
mentosa’’ profilattica, non curativa, da
usarsi soprattutto nella medicina preven:
tiva, della convalescenza, della vecchia-
ia, ed in tutti quegli stadi intermedi di

alfaticamento psico-fisico

Riassumendo, quindi, queste sono le
sue elette proprieta confermate e speri-
mentate dai piu eminenti studiosi del
settore:

1) tonifica I'organismo ed il Sistema Ner-
voso Centrale: cio vuol dire miglioramen-
to del rendimento fisico ed intellettivo,
nonché un aumento della concentrazio-
ne e dell'attenzione, diminuzione della
fatica e I'aumento dei "'riflessi’’.

2) agisce sul cuore riequilibrando la
pressione sanguigna.

3) influenza favorevolmente la crescita
ed il metabolismo, specialmente quello
dei carboidrati ed il funzionamento del-
le ghiandole endocrine,

1) aumenta il numero dei globuli rossi
ed il tasso di emoglobina nel sangue

5) stimola 'attivita degli acidi nucleici
(RNA/DNA) e delle proteine del siero
(gamma e beta)..PROTEIN SINTHOSIS
STIMOLATING FACTOR; aumenta la
sintesi proteica e le proteine del midollo
0sseo, con un impiego clinico in anemia
e leucemia.

6) aumenta le resistenze dell’organismo
alle radiazioni e reca beneficio alle ulce-
re gastriche.

Il gin-seng lavora da intermediario tra il

Sistema Nervoso Centrale e |'intero or-
ganismo, migliorando cosf la sua resister
za a tutte le aggressione esterne, fatica,
microbi, agenti fisici e chimici.
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Concludendo, come dice il Mike nazio-
nale, concludendo... l'uso del gin-seng &
nella razione quotidiana degli astronau-
ti russi sottoposti alle ben immaginabili
sollecitazioni stressanti, e scusate se é
poco!l

[l lievito di birra (Brewer's Yeast). An-
che questo prodotto naturale ¢ conosciu-
Lo gia da molu anni per il suo apporto
proteico-vitaminico.

Il lievito di birra ¢ biologicamente, un
insieme di funghi microscopici vivi (Sac-
caromices cerevisiae) che per fermenta-
zione del malto (orzo germinato) servo-
no alla fabbricazione della burra.,

Il lievito di birra ¢ un completamento
alimentare di considerevole ricchezza:
contiene mediamente il 45 per cento di
proteine come la zimocaseina e la cervi-
sina, che sono di alta qualita biologica,
in quanto contenenti aminoacidi essen-
ziali di indubbia importanza (alanina, ar-
ginina, cistina, glicina, istidina, isoleuci-
na, leucina, licina, metionina, prolina,
serina, tirosina, triptofano, valina etc.).

Enzimi quali la siastasi, zimasi, maltasi
Elementi minerali quali Fosforo, Potas-
sio, Magnesio

Vitamine del complesso B (molto im-
portanti) quali la By (tiamina) la By (ri-
boflavina), la Bg (piridossina), acido fo-
lico, pantomenico, biotina, con tracce di
colina ed inositolo (vedi puntata prece-
dente).

Ricordiamo ai lettori che il complesso
B riveste molta importanza nel “meta-
bolismo sportive’’. La vitamina By, per
mezzo del suo enzima (la carboxilasi)
partecipa alle decarboxilazione dell'aci-
do piruvico in acido acetico: quindi del
glicogeno ed alla trasformazione dei glu-
cidi in lipidi: in definitiva pit I'alimenta-
zione dell'atleta ¢ ricca di glucidi, mag-
giori i fabbisogni di tiamina. La vitamina
B ricopre anch’essa un'importante ruo-
lo nel metabolismo energetico, nonché
nell’utilizzazione dei glucidi, di cui assi-
cura la fosfatazione. L'acido folico in-
terviene nella sinstesi degli acidi (Dna/
Rna), cosi che abbia una funzione gene-
rale sull’accrescimento, la formazione e
maturazione dei globuli rossi e bianchi.

L'acido pantotenico & un costituente del
coenzima A che promuove la acetilazio-
ne della colina che & mediatrice chimica
nella trasmissione degli impulsi nervosi
a livello della sinapsi fra i neuroni ed in
particolare delle fibre parasimpatiche.

La biotina e importante nel trofismo cu-
taneo nelle depressioni mentali e nelle
esagerate detensioni psico-fisiche, E” im-
portante nella biosintesi degli acidi gras-
si perché componente funzionale dell’a-
cetil-coenzima A carboxilasi, la quale
entra, con diverse reazioni intermedie,
nella struttura citoplasmatica mitocon-
driale, partendo dal glucosio, poi piru-
vizzato, quindi all'acetil-coezima A ossa-
lacetatg,

Per questi suoi pregiati componenti ed i
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suoi effetti tonico-generali il lievito di
birra & coadiuvante di intensi allenamen-
ti, nonché di malattie intestinali, della
pelle, antitossico ed antianemico.

Vicino al lievito di birra, solo per i suoi
componenti attivi, possiamo aprire una
breve parentesi sul fegato essicato (Des-
sicated beef liver), un fegato di vitello
prelevato da animali indenni, con la to-
tale esclusione di sostanze inquinanti
esterne (es. DDT). |l fegato, oltre all’e-
stratto ricco di protezione nobili ed en-
zimi, contiene le gia citate vitamine B,

Bz, Niacina, Bqo, sali minerali, quali cal-
cio, fosforo, ferro, magnese, zinco, co-
balto, colina, inositolo ed acido pantote-

nico. Facendo un veloce raffronto con il
lievito, vediamo un aumento degli ele-
menti attivi, pi0 vit. Bqp, sali minerali
pregiati, zinco. Ricordiamo che la vita-
mina B9 o cianocobalamina, svolge una

funzione essenziale nell’accrescimento
corporeo, nell’'omopoiesi, nella funzio-
nalitd dei tessuti, soprattutto di quelli
nervosi (antistress).

Lo zinco, da recentissime esperienze sve-

desi, & stato considerato |'antifatica per
eccellenza (Lo ZINCO é gia un prodotto
C.1.P.A.}; nei soggetti trattati si & riscon-
trato, in esercizi isometrici, un aumento
di forza a carico delle "fibre pallide”, le
piu scattanti e reattive.

Quindi anche il fegato essicato va sen-
z'altro tenuto in considerazione come
integratore in supporto per intensi alle-
namenti I’Aglio, (Natural Garlic Qil): da
sempre conosciuto nella farmacopea na-
turale come bulbo ad alte proprieta cu-
rative.

| suoi principi attivi agiscono global-
mente sul sistema cardiocircolatorio con
diversi effetti: rinforzo del ritmo cardia-
co, il rallentamento e la regolazione del
polso, nonché un abbassatore, come di-
latore vasale, della pressione sanguigna.
Inoltre completa la sua azione come
efficace antisettico nelle infiaimmazioni
acute e croniche della mucosa intestina-
le accompagnate da diarrea (tifo, colera,
dissenteria).

Come integratore alimentare, in campo
di prestazioni sportive, Reinold Messner
ed altri scalatori ne fanno un uso quoti-
diano, per le difficoltd che incontrano
nell’affrontare quote e sforzi al limite
dell'uomo.

Procedendo, invece, al contrario, no-
tiamo la somministrazione di aglio an-
che per Jacque Mayol, primo uomo al
mondo a scendere a - 100.

Il capitolo riguardante gli aspetti diete-
tici di alcuni integratori alimentari natu-
rali finisce qui. Tirando le somme che ri-
flessione possamo trarne da quanto é
stato detto?

Una mia prima considerazione éche |'al-



lenamento giornaliero, o meglio impe-
gnativo, in tutti gli sports (specialmente
in quelli prettamente muscolari), se se-
rio porta ad un lavoro psico-fisico piut-

tosto stressante, da addizionare allo stu-
dio o alle ore lavorative abituali. L'uso
di questi prodotti, tutti naturali, atossi-
ci, possono agevolare in determinati pe-
riodi, un rapido recupero organico ed a
una maggiore capacita di resistenza agli
allenamenti. |l primo pensiero che ci vie-
ne in mente & quello di usarli pit o me-
no tutti perché "“fanno bene’’! Niente di
pit sbagliato! Stara alla capacita di di-
scernimento del tecnico, primo attore
della prestazione, valutar prima di tutto

Dario Badinelli

I'alimentazione consigliare uno o pid ap-
porti esterni del tipo sopraindicato, sen-
za far uso cosi di medicine di sintesi.

Un uso indiscriminato, senza oggettive
valutazione di ordine dietetico, biofisio-
logiche individuali di qualunque "‘mira-
colo”.

Un buon tecnico, allenatore, di qualsiasi
sport, si vede anche, e soprattutto in
questi piccoli-grandi problemi.

Buon appetito... dalla C.I.P.A.

di Riccardo Furiassi

ABBONATI A:
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la rivista che
ti tiene
aggiornato

Un brumoso
pomeriggio di gennaio

di Alfio Surza

7 tempo dio consuntivi per Patletica,
st compilano graduatorie, statistiche ¢ si
premiano nelle assemblee ¢ nelle feste i
campioni del 1983,

Lo atletica parlata, quasi o letargo, in
silenzio rolto quasi Torzatamente da po-
che manifestazioni indoor: lampi artili-
ciosi el in pochi centri ma cerlamente
lwort dalla ideale sede naturale!

Ma quanto lavoro silenzioso inveee nel-
le palestre, sugli stessi campi umidi ¢
hrimosi in questi mesi. compaiono mi-
siaia di atleti per preparare la nuova sta-
gione, Lo lavoro sconosciulo, ingralo,
allo a polenziare a correggere rimediare
lacune ad apprendere le teeniche,

I2d assistiamo frequentemente in guesto
[reddo periodo al lavoro degli atleti Trin-
lani al campo atletica di Paderno.

Ogei in particolare ¢’¢ un’interessante
pomeriao: ¢ siornala di test per i tre
marlellisti nazionali. Giuliano Zanello,
[omeo Budai ¢ Roberto Canton.,

Devono verificare, come mensilmente
avviene, la condizione di Torma sia lisica
che teenica. Hanno alle spalle @ia tre me-
si i Tinvernale™ con sedute bigiomalie-
re tra paesi e lanci. 1 [reddo, la neve, la
pioggia non li tocea, devono rispellare i
}]rllg]'ﬂllllni. Sono orma a verlicl nazio-
nali. una responsabilita precisa, un pre-
stigio da difendere, Le maglic azzurre
vimno difese  onorandole,  Gareggiano
per le Fiamme Oro i Padova adenpien-
li(: runl:-m|mrmu'u|m-|lh- ilg'vulli:fighi
militari. ricevono una assistenza medico
sortiva ed un’ampia disponibilita di Lem-
IH] {l'_'l' ]il. I]r('.llilril?.i(‘)]“'..

Per operare in perletta tranquillita le
FIOO concedono a quest atleti la gui-
da Leenica del loro allenatore originale,
quel valenlissimo prof. Gino Nonino che
li ha creati ¢ condotti per anni ¢ che fu
uno dei primi sessantamentristi friulani
in una complessa disciplina che egli co-
nosce come pochi altri. E i conducee in
modo meraviglioso, un rapporto [rater-
no, un fratello maggiore al quale senza
soggezione si confessano i timori le an-
sic ¢ le preoccupazioni.

IFa freddo, pioviggina, la pedana resa vi-
scida non permeltle errori grayi,

Roberto Canton (classe 1964, nltimo
anno sezione edile del Malignani, junior,
record personale di m. 62.90) accusa la
bassa temperatura e stenta nella Tase di
riscaldamento. Passa presto all’attrezzo.

ipasso della teenica i scioltezza.

Per ognuno un roteare alla ricerca del
ritmo per il dominio ieale della slera.
Ouei un Lest con i 6 hw. e poi con gl 8
koo Stalternano sulla pedana rapidamen-
e de mttate prendono consistenga. |
lanci validi assumono subito conereles-
za. \db ogni prova il volto ancora solfer-
lo dallo sforzo incontra lo seuardo al-
tento del teenico, ¢’ il commento I';I|ri-
do del gesto eseauilo.

Zanello, bamboccione roseo, primato
personale m. 71720 ogai stenta un po’
brontola, si lamenta, gualcosa non gira
per il verso giusto. Nonino incoraggia ¢
la la diagnosi. Certamente che la veloci-
L di esecuzione ¢ elevalissima ¢ scorger-
ne lacune ¢ riservalo a conoscilori pro-
fondi della specialita.

YL allrezzo W passato avanti’™ Tmaci-
na di pinsul destrol™ “vai sciollo di spal-
Ie!™ Tnon aprire troppao di piedi all’ulti-
mo giro!” “non tirare di spalle!™ “hrac-
cia pit lunghe!™ ¢ cento altri particolari
da vsservare, da applicare, da meccaniz-
zare ripetendo mig_liali:l di volte.

Budai. il burbero dal cuore seneroso. in
(uesto periodo ¢ il pin disponibile ed il
pin generoso, profonde cnergic senzi r-
sparmio. Esprime subito ai primi lanci il
meglio di s¢. Ralfronta soddislatto I'at-
tuale condizione a quella dello scorso in-
verno: liducioso al massimo.

Canton ¢ il ragazzo moderno che non
drammaltizza, ¢ conscio di possedere i
maggiori margini di miglioramento an-
che se la sua stagione verra condizionala
dagli esami di maturita.

La verifica volge alla fine, la stanchezza
tocea anche questi Golia moderni che a-
nelano al sole caldo di maggio o giugno
per poler esprimere completamente il
loro potenziale. Ce¢ la maglia azzurra ¢
siamo nell’anno olimpico... Chissa...

I2” notte ormai, la tensione s'allenta ¢ ri-
trovi tre giovani entusiasti!

Dopo la doceia, al bar gli ultimi com-
menti davanti ad una lazza di cioccolato
caldo. F domani si riprendera.

Noi da fuori ¢i sentiamo soggiogali qua-
si coinvolli.

I5 ammirati da questa ricerea di perfe-
zionismo esasperato, che riconoseiano
validissimo ¢ ne scorgiamo anche il pro-
fondo valore educativo che questi per-
fetti dilettanti sanno dare in questi tem-
pi i searsi ideali.
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J‘m_..... Protein Special 999 - Protein Athletes special -

‘G}’ Protein liquid drink - Calcium Pangamate B15 -

LY ey . Stero Gland - Spirulina - Ginseng - Liquid vitamin C -

] “f PA'/'; f; Desiccated Liver - Amino Acid - Kelp - Dolomite -

i } [ e El‘; Garlic oil - RNA/DNA - Bee Pollen - Alfalfa -

4 M“‘““"fl d-i Tttt 156 Cottenzo &-C. Enzyme - Lecithin Super-Pal?aya_- Wheat Germ oil -
e I ol R Iron - Complex - Natural Diuretic - Yeast Powder

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

PERCHE C.I.P.A.

Questo Centro Importazione di prodotti americani & sorto come alternativa alle rare strutture farma-
ceutiche che si dedicano alla diffusione di prodotti dietetici di supporto, sorgenti di integrazione ali-
mentare. La proprieta di questi prodotti é rivolta soprattutto alla alimentazione dello sportivo prati-
cante: mangiare non basta! molte volte, nella dieta quotidiana, occorrono sostanze integratici per sop-
perire ad un surplus di energia richiesta, sostanze sicure ed efficaci nell‘aiutare |'organismo al ripristino
delle primarie funzioni metaboliche alterate da sforzi ripetuti e prolungati nel tempo. Sports impegna-
tivi come il culturismo, l'atletica leggera, quella pesante, il ciclismo, il judo, basket, etc..., richiedono
una dieta particolare parallela, per il recupero e la riparazione, in un tempo relativamente breve, del-
I‘organismo dopo duri allenamenti. In ltalia, questi prodotti esistono, ma sono pochi, non esplicativi,
a volte costosi e praticamente tutti di derivazione chimica! La C.|.P.A. ha colmato una lacuna che col-
piva tutti gli sportivi. Dagli Stati Uniti ha iniziato a importare tutti quei prodotti che sono indipensa-
bili per una sana vita da atleta, Questi prodotti sono tutti Naturali e tutti i loro componenti sono chia-
ramente esposti all’'esterno della confezione. Ogni tavoletta o polvere o liquido é derivato direttamen-
te 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), legu*
mi). Larga presenza nei prodotti della C.I.P.A. di amino acidi essenziali, di sali minerali. Tutti senza
coloranti, né sali conservanti, 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 spirulina, RNA DNA (acidi nucleici), Calcio Pangamate (B 15); Stero Gland, integratori pro-
teico glucidici gia in uso nei Paesi sportivamente avanzati. Tutto cio fa della C.I.P.A. il vanto di avere
procurato, in ltalia, sostanze utili e benefiche, ma quel che piG conta, NATURALI e SICURE, con
I'esclusione di qualsiasi effetto collaterale per I'organismo.

COOPERATIVA ARS ET LABOR UDINE

Ars et Labor
Una solida struttura friulana
nel settore delle costruzioni

Una tra le piu consistenti organizzazioni del movimento Cooperativo nel settore della produzione e lavoro nella Regione
Friuli Venezia Giulia ¢ rappresentata dalla Cooperativa Ars et Labor di Udine. I dati piu significativi sono il fatturato (oltre
35 miliardi nell’ultimo triennio) con un’occupazione media di 120 dipendenti. . L

Gli amministratori sono costantemente impegnati nella ricerca di appalti di opere pubbliche residenziali, 1nfrastuttura!i; nel
solo ultimo triennio la Cooperativa Ars et Labor ha partecipato a ben 110 gare d’appalto per un ammontare complessivo di
120 miliadri. g Ciiad

Da sottolineare il massiccio contributo offerto in occasione delle emergenze successive agli eventi sismici del Friuli del 1976
e della Campania ¢ Basilicata del 1980. . -~ .

La Cooperativa Ars et Labor ¢ presente in forza anche nelle opere di ricostruzione nelle regioni colpite dal terremoto.
Particolare attenzione & rivolta ai rapporti con Enti Pubblici e con le Centrali Cooperative nell’ambito del testo unico della
legge regionale sulla casa, della legge nazionale n.546 e della legge Marcor?. o . . .
Tutte le scelte sociali e di gestione vengono operate con la partecipazione dei soci e il coinvolgimento sempre maggiore del
Consiglio d’impresa e delle forze sindacali.




EVERGREEN RUB-TAN

E uscita a cura della nostra casa editrice «Nuova Atletica dal Friuli» la
traduzione di quello che gli esperti considerano come I'opera piu signi-
ficativa nel campo della biomeccanica:

“BIOMECCANICA DEI MOVIMENTI SPORTIVI”
del dott. GERHARD HOCHMUTH

Libro di testo alla DHFL di Lipsia, rappresenta quanto di meglio si possa trovare oggi
sull’argomento specifico. Per la sua vastita e completezza costituisce uno strumento
indispensabile sia per i tecnici che per gli insegnanti di tutte le discipline sportive. Un
grande lavoro di equipé ha reso possibile I’analisi di complesse strutture di movimen-
to, fornendo nel contempo basi scientifiche moderne sul significato e sull’importanza
della biomeccanica per il proseguo del progresso delle prestazioni sportive.
Partendo dall’analisi classica della statica, dinamica e cinematica, I'autore passa al-
lo studio delle catene cinetiche, del miglior percorso di accelerazione e del suo signi-
ficato fondamentale per le diverse discipline. La parte dedicata ai piti recenti mezzi
per il rilevamento delle qualita condizionali e tecniche dello sportivo (pedane piezo-
elettriche, crono-ciclo-fotografia, tracciati luminosi, ecc.).

Il pregio fondamentale dell’'opera sta nel fatto che la trattazione dell’autore non rima-
ne prettamente di carattere teorico, bensi ricerca sempre un’aggancio con la pratica
quotidiana delle diverse discipline. Un’opera di 214 pagine, con 188 diagrammi e 23
foto.

ERRATA CORRIGE: nel numero precedente erroneamente & stato indicato in
L. 20.000 il prezzo della pubblicazione che in realta é di L. 18.000. Preghiamo i lettori di
volerci scusare per 'involontaria svista.

Un’opera quindi che
non potra mancare nella vostra biblioteca!

Chi é interessato all’opera puo prenotarla e richiederla inviando L. 18.000 (piu L. 1.500
di spese di spedizione) a: Giorgio Dannisi, via Vecellio 3, 33100 Udine sul c/c postale
n. 24/2648 - L. 16.000 per gli abbonati '83 di Nuova Atletica.




