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Fattori chiave per i 400 h

di M. Dolgij
a cura di Giorgio Dannisi

L’autore mette in evidenza I’im-
portanza degli ostacoli alti nello
= iluppo dei 400 ad ostacoli
e presenta un’analisi sulla distri-
buzione della corsa piana ed a
ostacoli, come pure sullo svilup-
po anaerobico, aerobico e sulla
tecnica dell’ostacolo, nel volume
dell’allenamento annuale nelle pre-
stazioni in varie categorie. L’ar-
ticolo é tratto dalla rivista sovie-
tica LEGKAJA ATLETIKA N. 8
- 1980.

La ricerca per trovare strade
pit efficaci per migliorare le pre-
stazioni nei 400 metri ad ostaco-
li. Le analisi delle prestazioni
negli ultimi 15 - 20 anni rivela
parecchie similitudini tra i pri-
mati del mondo dal 1962 al
1976, come pure le prestazioni
degli atleti sovietici. Una di que-
ste similitudini si osserva nei
tempi dei 110 ad ostacoli, osser-
vando che gli ultimi tre prima-
tisti del mondo sui 400 H, He-
mery, Akiibue e Moses, come pu-
re i primatisti dell’lURSS Litujev,
Anisimov e Skomorochov hanno
tutti ottenuto tempi fra i 14”3
eil13”5 sui 110 H.

Ovviamente la loro notevole abi-
lita negli ostacoli alti, consente
un pia facile passaggio degli o-
stacoli piG bassi nella gara lunga.
Una conparazione tra un tempo
di 14” otteruto sui 110 H e
51" ottenuto sui 400 H dimostra
essi si equivalgono (7.85 m/sec.
e 7.84 m/sec. rispettivamente).
Solo modifiche insignificanti neces-
sitano per il raggiungimento della
velocita di corsa su queste distan-
ze a livello di prestazioni mon-
diali. La tab. 1 dimostra la stra-

ordinaria similitudine tra le due
distanze ad ostacoli.

Dei 400 m H, 110 m H e 400
m in elenco, i numeri fra paren-
tesi rappresentano la velocita di
corsa.

I calcoli indicano che un miglio-
ramento di 0.1 sec. nei 110 H
consente un potenziale incremen-
to di 0.18 sec. sui 400 H. D’al-
tro canto, un incremento di
0.1 sec. sui 400 metri piani con-

TABELLA 1: Paragone tra le differenti velocita medie negli ostacoli

Velocita
Atleta 400m 110mH 400mH teatle Boaclia 400w H. temiso
J. Litujev 50,4 (7,93)14,3 (7,69)48,2 (8,25) 7,99 50.06
W. Anisimov 49,5 (8,08)14,2 (7,74)47,3 (8,45) 8,08 49 41
S. Morale 49,2 (8,13)13,9 (7,91)47,6 (8,40) 8,15 49,04
"G. Davis 49,2 (8,13)14,3 (7,69)45,4 (8,81) 8,25 48,48
T. Mann 48,4 (8,26)14,2 (7,74)45,6 (8,77) 8.25 48 45
A. Pascoe 48,6 (8,23)13.7 (8,02)46.6 (8,68} 8,30 48,19
D. Hemery 48,12 (8,31)13,7 (8,02)46,5 (8,60) 8,31 4813
J. Akii-Bua 47,82 (8,36)13,6 (8,08)46,2 (8,68) 8,36 4753
E. Moses 47,45 (8,42)13,5 (8,14146,0 (8,69) 8,41 47’53
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sente un potenziale incremento di
solo 0.06 sec. nella corrispon-
dente distanza ad ostacoli.
Considerando che la velocita rag-
giunta dai 400 ostacolisti nel-
la prova dei 110 H & considere-
volmente pia lenta di quella rag-
giunta sui 400 m. piani, cid con-
sente di proporre una formula
empirica per predire 1 tempi
sui 400 m ad ostacoli.

In questa formula il numero di
800 é diviso per la somma delle
velocitd ottenute sui 110 H
e sui 400 m. piani. Anisimov per
esempio ottiene il seguente ri-
sultato:

8006

Come si puo vedere dalla Tab. 1

I’attuale prestazione di Anisimov
e solo 0.09 sec. al di sotto del
tempo previsto teoricamente, in
accordo con la formula sopra
descritta. Cio indica che l'atleta
ha virtualmente espresso piena-
mente le sue potenzialita fisio-
logiche e psicologiche. La for-
mula aiuta anche i tecnici ad
operare opportune modifiche
all’allenamento per gli ostacoli.
Cio induce a studiare la struttura
dell’allenamento adottata con atle-
ti qualificati.

Lo studio ha compreso un totale
di 36 atleti, durante ’allenamento
di un infero anno e venivano
osservate e analizzate le loro mi-
gliori prestazioni. Le analisi sepa-

stacoli e nella corsa su varie distan-
ze piane. Il volume totale era
basato su tutte le forme di corsa
(riscaldamento, cross, ostacoli,
corsa a intervalli e ripetute), men-
tre il volume della corsa su distan-
ze piane era diviso in corse su 150
metri, 150 a 400 m. e 400 a
1000 metri. I volume totale de-
gli ostacoli ha compreso corse
con tre passi fra gli ostacoli (9.14
m. fra gli ostacoli), 5 passi fra gli
ostacoli (13 m. fra gli ostacoli), 7
passi tra gli ostacoli (18.20 m.
fra gli ostacoli) e corse normali
a ostacoli (con 35 m. fra gli o-
stacoli). Al termine le categorie
han»o coperto i chilometri tota-
li di corsa su 4 o pit ostacoli.

La Tab. 2 dimostra la relativa
distribuzione dell’allenamento di
corsa, sul piano ed a ostacoli
durante un’intera stagione, come
pure la percentuale di allenamento
dagli anni di vertice a quello del-
la migliore prestazione.

Nota - Corse ad ostacoli norma-
i (35 m. fra gli ostacoli) e variata
(varie distanze fra gli ostacoli),
migliore prestazione percentuale
(dal volume totale degli anni di
vertice fino alla migliore stagione)
Maestri 52 secondi o meglio;
Candidati Maestri 54 secondi;
17 classe 56.5 secondi.

Per un’ulteriore informazione sul-
la distribuzione del volume di al-
lenamento, abbiamo analizzato
tre principali aspetti (aerobico,
anaerobico e corsa ad ostacoli
piazzati a distanza normale) fra i
maestri e aggiunto altri 4 fattori
(sviluppo del ritmo su ostacoli
posti a varie distanze - 13.18 m.
e 21 m.) per i candidati maestri
e la 1”7 classe di atleti. _
L’accento si sposta sullo svilup-
po del ritmo dei 13 o 15 passsi fra
gli ostacoli durante il periodo
dei Candidati maestri, con ulte-
riore sviluppo della tecnica gene-
rale sugli ostacoli adottando varie
distanze fra essi ! Nella categoria
delle altre prestazionl ‘(rr_laest_n)
lo sviluppo delle capacita di sprint
diventa nuovamente prioritario ed
é strettamente combinato con la-
voro sugli ostacoli alti (1.06 m.)
con ritmo di tre passi (da 8.80

7.74 (110 H) + 8.45 (400 m) rate consistevano sul volume men- metri a 9.14 metri fra gli osta-
=49 .41 sec. sile di lavoro eseguito con gli o- coli).

TABELLA 2: Distribuzione reiativa del volume di allenamento di corsa (%)

Qualificazione Sprint Ostacoli ) Percentuaie rispetto

Normale Variata alla miglior prestazione

Maestro 93.39 4.96 1.65 83.84

Candidato Maestro 93.78 4.31 1.91 82.58

17 classe 93.77 3.92 2.31 76.12
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Corri, salta, gioca

LEZIONE N. 12

Eta: 8 anni
"|mpariamo a correre”

RISCALDAMENTO:

Un giocatore designato con il pal-
lone in mano deve colpire uno de-
gli avversari che se colpito dovra a
sua volta cercare di colpire un al-
tro avversario.

E’ possibile designare due caccia-
tori con il pallone.

Dividere gli allievi in due squadre
e disporle in fila indiana sulle ri-
spettive due linee di fondo della
palestra. Al segnale dell'insegnante
(é preferibile usare il fischietto per

(collettivo di autori)

Traduzione e revisione a cura
di Elio Locatelli e Carla Bonino

(parte seconda)

evitare false partenze) le squadre
corrono velocemente verso |'altra
linea di fondo. Chi arriva ultimo
esce dal gioco. Chi vince?

Analizzare gli errori degli allievi
facendoli correre a coppie.
Esempio:

— Guardare verso il basso

— Non muovere le braccia

— Girarsi mentre si corre

— Stare con le ginocchia basse.

GIOCO:

Organizzare un percorso con eser-

cizi ed andature:

— Skip

— Galoppi

— Corsa calciata

— Balzi

— Ag. esercizi della lezione n. 8
con lo stesso percorso sui lati
della palestra.

LEZIONE N. 13

Eta: 8 anni
"Gli addominali’’

RISCALDAMENTO:

Corsa libera per tutta la palestra
seguita da alcuni esercizi di allun-
gamento.

Disporre cinque allievi su una li-

nea di fondo campo; al colpo di fi-
schietto partiranno velocemente
fino all’altra linea di fondo.
Diverse posizioni di partenza:

— Proni . 2volte
— Supini 2 volte
— Seduti gambe incr. 2 volte
— In ginocchio 2 volte

E' possibile fare per 4-6 ripeti-
zioni sempre con la stessa partenza
effettuando una vera e propria ga-
ra con ‘finale” dei primi arrivati
di ogni serie.

Esercizi a coppie:

1} Seduti di fronte, tenersi per ma-
no, gambe tese, effettuare delle
flessioni alternate.

2) In quadrupedia: ino di fronte
all’altro cercare di toccare la
mano del compagno senza cade-
re e senza appoggiare le ginoc-
chia al suolo.

NUOVA ATLETICA
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3) (dorso a contatto) (in piedi)
Schiena contro schiena, braccia
incrociate con quelle del com-
pagno, effettuare una flessione
in avanti sollevando da terra il
compagno (campana).

4) In quadrupedia, mentre il com-
pagno striscia di sotto (effettua-
re l'esercizio per tutta la pale-
stra anche sotto forma di gara)

5) Di fronte, gambe piegate, tener-
si per mano ed effettuare dei
saltelli stendendo le gambe al-
ternativamente avanti.

GI10CO:

"Fila che si spinge”’.

Due file con allievi posti dorso
contro dorso e con braccia intrec-
ciate. Al comando "via", una fila
cerca di sospingere |‘altra al di I3
di una linea precedentemente trac-
ciata.

Lo stesso si pud eseguire di fronte
con mani sulla spalla.

LEZIONE N. 14

Eta: 8 anni

RISCALDAMENTO:

""Corsa per tutta la palestra”.

Al colpo di fischietto o altro se-
gnale prima convenuto, gli alliev.
effettueranno dei piegamenti sulle
braccia o delle flessioni o degli
asercizi di allungamento.

128
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— Effettuare lo stesso gioco con
altri spostamenti.

— Skipp

- Corsa

- Corsa calciata

- Passo salto

- Scivolamenti

""Sotto a chi tocca’.

Disporre tutti gli allievi intorno
ad una circonferenza ed uno desi-
gnato al centro seduto. Gli allievi
effettuano una corsa a ginocchia
alte, al "via”’ o al segnale dell’inse-
gnante il giocatore al centro del
cerchio deve cercare di prendere
un compagno senza uscire dalla
circonferenza, chi é preso va al
centro del cerchio.

Lo stesso gioco pud essere effet-
tuato con due giocatori al centro.
Lo stesso, ma con il giocatore al
centro in possesso di un pallone
(leggero) che dovra essere lanciato
per prendere un avversario.

tare un animale, prendendo spun-
to dalle lezioni ed esercizi prima
effettuati.

LEZIONE N. 15

Eta: 8 anni
""Saltare”’

RISCALDAMNETO:
Disporre nella palestra 10-15 cer-
chi (a seconda del numero di al-

GI0CO:

"Caccia grossa”’

Il gioco del “prendersi”” con imi-
tazioni, un giocatore designato
“lumaca” dovra prendere i compa-
gni che a loro scelta dovranno imi-

=

lievi). Gli allievi corrono per tutta
la palestra ed al segnale saltano
dentro ai cerchi: a seconda del se-
gnale (due fischi, un fischio), sal*

teranno a piedi pari con un solo
piede!
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’Stesso esercizio con prontezza
di riflessi dentro fuori”.

"’Salta dentro ai cerchi’’.

Tre file di cerchi (4 o 5 attrezzi)
ad 1T m. o 1 m. e mezzo di distan-
za |‘'uno dall‘altro, tre file di allievi
rispettivamente seduti di fronte al-
le file dei cerchi.

Al via i primi concorrenti dovran-
.no spiccare un balzo da un cerchio|
all'altro effettuando un momento
di fermata dopo |'arrivo a piedi pa-
ri da balzo.

Il ritorno sara effettuato di corsal

Vince la squadra che per prima
avra terminato il percorso comple-
tamente e senza errori.

Due file di allievi di fronte a quat-
tro panche con dietro dei materas-
sini, saltare la panca.

1) Con un balzo per ritornare a
terra a piedi uniti.

®

m@.

2) Salire sull’attrezzo e con un sal-
to di rimbalzo ricadere sui ma-
terassi.

GIOCO:
Effettuare della ""ginnastica” e del-
le andature sotto forma di gara.

LEZIONE N. 16

Eta: 8 anni
""Saltare”

RISCALDAMENTO:

Corsa libera per la palestra seguita
da esercizi di allungamento e da
andature (passo, salto, galoppo,
balzi alternati).

""Saltare la panca”

Correre in fila verso le panche di-
sposte in fila a 3 metri circa di di-
stanza una dallaltra.

1) Saltare in alto (il piG possibile)
la panca.

2) Saltare la panca con un balzo

passando il piG vicino possibile
all’attrezzo ed arrivando a terra
il pitt lontano possibile.
— Alternare i due salti ogni due
panche o ad ogni panca. Usare il
percorso per effettuare una gara
di staffetta.

""Salta girandoti”

Disporre 5 panche nella palestra:
saltare, di continuo, una panca
con un balzo cercando di cadere a
terra con la fronte verso il punto
di partenza (giro di 180 gradi).

GI0CO:
""Facciamo prigionieri”
""Semplice gioco del prendere a

-
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tempo limitato - chi fa piG prigio-
nieri vince"’.
Due giocatori devono cercare di
prendere il maggior numero di av-
versari che a seconda del compa-
gno che li ha catturati si siederanno
a sinistra o a destra della palestra.
Dividere la palestra in zone se-
gnate.
— Non si puo scappare fuori dal
terreno di gioco.

LEZIONE N. 17

Eta: 8 anni
“Giochiamo con il pallone”

RISCALDAMENTO:
Corsa libera per la palestra

Correre fra gli attrezzi

Lasciare libera iniziativa agli allie-

vi di correre fra gli attrezzi (per 4-
4-5 minuti). Disporre nel campo
anche piccoli attrezzi e palle me-
dicinali.

tre il primo giocatore degli insegui-
tori "G" disposti sulla linea "L"
tenta di sorprenderli mentre han-
no la palla in mano.

La squadra dei passatori conqui-
stera un punto ogni volta che il
suo ultimo componente superera
la linea "F"' con il pallone in mano
dopo che lo stesso sia stato tocca-
to da tutti i componenti (in nume-
ro illimitato a seconda dello spa-
zio) senza che |'inseguitore |i ab-
bia toccati, quando tutti gli inse-
guitori avranno partecipato al gio-
co, le squadre si scambieranno i
compiti. Vince la squadra che avra
totalizzato pil punti.

""L'inseguimento”’

Il gioco si svolge fra due squadre
disposte in riga ad una distanza di
tre metri circa |‘'una dall’altro. Al
“via’ dell’insegnante, la squadra
dei "passatori’’ disposti sulla linea
"H" corrono per raggiungere la li-
nea "'F' passandosi la palla men-

] |‘ ih-’_l - = H

g ¢ F 3

' ! [
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. L
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GI0CO:
Bianco e nero (Snip-Snap)

Stesso gioco della lezione n. 11.
Stesse regole.

LEZIONE N. 18

Eta: 8 anni
""Lanciare”’

RISCALDAMENTO:

Il gioco si svolge a coppie fra
componenti di due squadre.

Una coppia di giocatori disposti
sulla linea di fondo del campo di
pallavolo B’ con il pallone ripie-
no in mano. "A" pronto a scatta-
re. Al “via" dell’insegnante, i gio-
catori "B’’ con la palla in mano, la
lanceranno facendola rotolare ver-
so il centro del campo. | giocatori
“A'" correndo verso il centro del

o i #, o
| __Ben»

campo tentano di evitare che la
palla attraversi la linea centrale.
Ogni pallone che superera la linea
centrale fara conquistare un punto
alla squadra "B’ lanciatore.

Dopo ogni prova i compiti si in-
vertiranno.

""Colpire di precisione”’

LY

Tre giocatori al centro di un cam-
po segnato, gli altri allievi al di
fuori con un pallone devono cerca-
re di colpirli. Non si pud uscire dal
campo segnato. Dopo che si é stati
colpiti per due volte di seguito si
esce e si lascia al centro un altro
allievo.

— Usare un pallone leggero.

GIOCO:

"Prigioniero”’

Disporre due o tre panche in fila
sulla linea di meta campo. Ogni al-
lievo possiede un pallone. Disporre .
ali allievi in due squadre al di qua
e al_di_ |a della panca.

Chi si fa colpire diventa prigionie-
ro e non puo pid liberarsi!

NUOVA ATLETICA




LEZIONE N. 19

Eta: 8 anni
"Saltare in lungo e saltare in alto”

RISCALDAMENTO:
Correre per alcuni minuti (2 o 3)

per la palestra; eseguire degli eser-

cizi e delle andature,
lare:

— saltelli a piedi uniti
— salti su un solo piede.

in partico-

Attivita per gruppi

Dividere gli allievi in tre gruppi.

Cambiare gruppo ogni 10 minuti.

1) Saltare il piG lungo possibile
dall'alto di un plinto - chi salta
pid lungo?

2) Disporre dei materassi al di sot-
to delle funi (diversa lunghezza)
e gli allievi devono saltare cer-
cando di toccare le funi dalla
pit alta alla piG bassa. Cercare
di andare sempre pid in alto e di
rifare il salto immediatamente
dopo senza momenti di fermata.

;}—“ 'J*w—

3) Disporre tre materassini in fila.
Cercare di fare il numero mino-
re possibile di balzi su di essi.

Percorso: ‘‘Saltare in alto ed in

lungo”

— A saltare il pit alto possibile |'a-
sticella

— B salire sul plinto e scendere sal-
tando il pit lontano possibile

— C saltare il materassino con un
balzo

— D effettuare tre balzi sui mate-
rassini di seguito

GIOCO: )
Alcuni minuti (2 o 3) di corsa libe-
ra come rilassamento.

NUOVA ATLETICA
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LEZIONE N. 20

Eta: 8 anni
“"Lanciare’ 2a

RISCALDAMENTO:

Dividere gli allievi in due gruppi.

Gruppo "A" lanciatori
Gruppo ""B" raccoglitori

Il gioco si svolge in un campo se-
gnato rettangolare.

Il gruppo “A" deve lanciare la
palla ai raccoglitori con precisione.
| raccoglitori non si devono muo-
vere, ma devono afferrare la palla
senza lasciarla cadere a terra.

1 punto la lanciatore per un lan-
cio preciso; 1 punto al raccoglitore
se sbaglia.
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“’Lancio all’'uomo”’

Disporre gli allievi intorno ad una
circonferenza con tre allievi al
centro.

Gli allievi intorno alla circonfe-
renza devono colpire quelli al cen-
tro.

Stesso gioco della lezione n. 18
ma con piG di un pallone. Se gli
allievi in centro riescono a pren-
dere il pallone senza farlo cadere a
terra, chi ha lanciato il pallone va
al loro posto.

Se entro 10 minuti non c'é stato
nessun cambio, disporre altri tre
allievi al centro.

GIOCO:

Disporre tre materassini sul cam-
po di gioco: gli allievi devono cer-
care di lanciare le palline da tennis
e colpire i materassini.

LEZIONE N. 21

Eta: anni 9 _
""Prontezza di riflessi”

squadra che avra recuperato pil
palloni.

"Sotto a chi tocca”

Stesso gioco della lezione n. 14,
ma il cerchio sara pit grande e gli
allievi dovranno esequire gli eser-
cizi e le andature per un periodo
piti lungo.

"Fuori dal cerchio”

Allievi a coppie:

disegnare una circonferenza, la
coppia si disporra con un compo-
nente dentro ed uno fuori. Gli al-
lievi fuori dovranno cercare di ti-
rare fuori gli allievi dentro, quelli
dentro al contrario dovranno cer-
care di tirare dentro quelli fuori.

RISCALDAMENTO: _
Dividere gli allievi in due gruppi:
porre al centro del campo di gio-
co dei palloni. Gli allievi si dispon-
gono: squadra “A” su una linea di
fondo, squadra "B"’ sull‘altra.

Al fischio dell’insegnante gli allie-
vi corrono verso il centro campo
per afferrare i palloni: vince la
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GI10CO:

Lasciare gli allievi liberi di giocare
con i palloni.

LEZIONE N, 22
Eta: 9 anni
"Lanciare” IV

RISCALDAMENTO:

"Salta la corda”’

Dividere gli allievi in gruppi
di numero piccolo. Alcuni faran-
no girare la funicella mentre gli
altri dovranno saltarla mentre cor-
rono liberamente per la palestra.

""Lanci con la palla medica”

Dividere gli allievi in due gruppi
su due circonferenze con due palle
mediche (1 kg.). Gli allievi devono
lanciarla ad un compagno che si
trova dall’altra parte del cerchio

—- Non lasciare cadere la palla a
terra.

— Non fare cadere la palla dentro
il cerchio segnato.
Cercare di lanciare la palla senza
perdere 'equilibrio in avanti.

®
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GI10CO:

"Palla avvelenata con "riparo’ "

Disporre su un campo da palla-

volo due plinti, uno in una meta

campo, |‘altro nell’altra.

Allievi divisi in due squadre - chi

é colpito dal pallone esce dal gio-

co.

-— Non si pud sostare dietro al
printo per piG di 10 secondi.

LEZIONE N. 23

Eta: 9 anni
"Saltare in alto”

RISCALDAMENTO:
"Allievi in cerchio!”’

Fare girare una funicella a cui é

stato legato un sacchetto di sab-

bia.

Varianti:

1) Salti a piedi uniti, chi sbaglia
esce.

2) Saltare con un piede solo.

3) Avvicinarsi ad ogni salto al cen-
tro del cerchio.

4) Saltare con rimbalzo.

Percorso: dividere gli allievi in tre

gruppi:

1) Prendere una rincorsa di 3 0 4
metri e saltare sforbiciando, la
funicella tesa (frontalmente).

2) Saltare a piedi uniti la funicella
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con due saltelli rimbalzo in
avanti (lateralmente).

3) Prendere una breve rincorsa, sa-
lire sul plinto e saltare in alto
per toccare gli anelli, ricadere a
piedi uniti.

GIOCO:

Corsa libera per tutta la palestra,

con palloni.

N.B. Permettere agli allievi di tira-
re a canestro.

LEZIONE N. 24

Eta: 9 anni
“Prontezza di riflessi”’

RISCALDAMENTO:
Corsa sul settore circolare (3 mi-
nuti)

""Gli specchi”

Due file di allievi di fronte: i pri-
mi della fila distanti tra loro poco
meno di 1 metro cercano di toc-
carsi le "spalle’”" (braccia, cavi-
glie).

Tutti gli altri devono fare gli stessi
movimenti per non rompere la fila

- chi & toccato va in fondo alla fila
penalizzando la squadra di cinque
punti.

""Rompere il cerchio”

Due o tre gruppi in cerchio:

al centro un allievo che al segnale

dell’insegnante cerca di uscire dal

cerchio spingendo sulle braccia a

catena dei compagni.

Variante:

1) Eseguire il gioco "“a tempo”’

2) Penalizzare il gruppo che per
primo fa uscire I'allievo al cen-
tro.

! ,Ll
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““Rullare sul dorso con le gambe
flesse al petto”

AN SN

“Sul petto: fare la capovolta”

"’Le capovolte”

""Nell‘esecuzione dell’esercizio
I'insegnante deve aiutare |‘allievo
con una mano sulla nuca e |‘altra
sui glutei”’.

GIOCO:

1 e 3 stelle.

Allievi sulla linea di fondo: inse-
gnante a meta campo; mentre |'in-
segnante si girae conta fino a 3 gli
allievi devono correre in avanti,
ma nel momento in cui si volta
verso di loro si devono arrestare:
chi non si ferma ritorna indietro.

LEZIONE N. 25

Eta: 9 anni
’Lanciare”’

RISCALDAMENTO:
"1l gioco dei dieci passaggi”

Due gruppi: uno in possesso del
pallone, |'altro che deve cercare di
intercettare i passaggi. Se uno in-
tercetta un passaggio le squadre si
scambiano i ruoli. Il gioco conti-
nua sino a quando uno dei due
gruppi non ha realizzato 10 pas-
saggi consecutivi. -

Bl

¥

’Lanci a sorpresa’’

Allievi in cerchio, 3 o0 4 compagni
al centro: gli allievi intorno alla
circonferenza si passano il pallone
per colpire di sorpresa un (allie-
vo) giocatore al centro.

Dopo tre lanci a vuoto si entrera
nel cerchio dando il cambio ad un
compagno.

GI0CO:
Lanciare il pit lontano possibile

la palla medica: tenere un pallone
medico a due mani sopra la testa.

LEZIONE N. 26
Eta: 9 anni

RISCALDAMENTO:

Correre sul settore circolare, al se-
gnale dell'insegnante, eseguire eser-
cizi a terra, ad un secondo segnale
alzarsi e correre nuovamente.

Pa= e

"“Percorso di resistenza con sal-

telli”

Ul
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Il percorso viene effettuato a tem-

po:

1) Salire e scendere dal plinto per
15 sec.

2) Saltare a piedi uniti le panche
per 10"

3) Salire sull’asse di equilibrio e
saltare con un solo piede la
panca per 10"

4) Saltare il pit alto possibile le tre
panche per 15"

5) Con un balzo saltare un ostaco-
lo

6) Saltellare a piedi uniti in tre cer-
chi per 10"

7) Salire su una cavallina

8) Effettuare una capovolta.

GI10CO:

Palla prigioniera (cfr. lezione n.
22)

FATN

LEZIONE N. 27

Eta: 9 anni
"Prontezza di riflessi”’

RISCALDAMENTO:
"Corsa sul settore circolare” (3
minuti)

"1 Missili”

Dividere gli allievi in due gruppi,
porre delle panche sulle linee late-
rali facendo in modo che i cerchi
centrali risultino a 6-7 metri di

distanza (i cerchi centrali devono
avere come minimo 1 m. ca. di
diametro).

Disporre degli allievi nei cerchi. |
compagni devono cercare di colpi-
re lanciando i palloni con una ma-
no sola.

Gli allievi possono prendere la rin-
corsa senza pero toccare le panchi-
ne con le mani dopo il lancio o
perdere |'equilibrio in avanti.

In questo caso il lancio sara di-
chiarato nullo!

""Staffetta numerata”

Dividere gli allievi in due o tre
gruppi a seconda del numero to-
tale della squadra, numerare gli
allievi che saranno seduti su pan-
che, porre inoltre dei ritti del salto
in alto su una linea di fondo.
L’insegnante chiamera dei numeri
e gli allievi corrispondenti dovran-
no correre verso i ritti girare intor-
no ad essi e ritornare. La gara si
svolge a punteggi.

~mentre un allievo unisce e divarica

le gambe, |‘altro compagno effet-
tuera dei saltelli; '

1) 6 punti )
( scalare
2) 3 punti )
( se si passa in terzo

gruppo

GI0CO: o
Far sedere a terra gli allievi e far
lavorare a coppie:

‘&

!

inoltre far svolgere degli esercizi di
allungamento alla spalliera.

LEZIONE N. 28
Eta: 9 anni

RISCALDAMENTO:

Corsa libera per la paletra, al se-
gnale dell‘insegnante aumentare la
velocita

10 ¥

| vrw e antst o2
20 g
T AR mm
30 g
&\
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""Percorso”’

Prima dell‘inizio della lezione pre-
disporre degli attrezzi in modo
che gli allievi possano effettuare
il percorso un paio di volte con
Iaiuto dell‘insegnante.

Il percorso pud essere effettuato
per gruppi 1(, 2), 3), 4), oppure
sotto forma di staffetta per grup-
pi 0 a tempo individualmente.

“’Staffetta”

Dividere gli allievi in quattro
gruppi di numero uguale, gli allie-
vi lasceranno il loro posto quando
tutto il gruppo avra concluso.

1) Salire su una panca con un bal-
zo e ricadere a terra dopo aver
cercato di toccare il canestro.

2) Balzi veloci sopra due panche.

3) Effettuare il balzo n. 1 ma ef-
fettuando una battuta sulla pe-
dana (b. dispari).

4) Dopo aver effettuato una bat-
tuta dispari sulla pedana cerca-
re di fare un salto il piG lungo
possibile (numerare il materasso
per controllare I’entitd del sal-
to).

GI10CO:

Corsa libera "legata” per la pale-
stra.

— Usare la corsa lenta per defati-
camento.

LEZICNZ= N. 29

Eta: 9 anni
” Attivita polivalente”

RISCALDAMENTO:
Corsa sul settore circolare (4

136

min.)

Dividere la squadra in 5 gruppi.
Dedicare 4-5 minuti a gruppo e
non lasciare gli allievi nello stesso
"posto”’ per pit di 10 minuti.

[£

SR PR

“Saltelli e spiccare il salto pit fun-
go possibile”
an

b

74

“Arrampicarsi sulle funi e scende-
re con un salto”

ey
i,

'~

“Passaggi con la palla medicinale”

/TN
B %
=

“Saltare la fune”

o2

—

DI
iy ff!'_"
e{ ! \}‘f

“Tirare a canestro”™

G10CO:

Staffetta:

In gruppi di tre: correre verso la
linea di fondo, depositare il pallo-
ne e tornare.

Vince il gruppo che conclude il
percorso per primo.

— Usare il pallone medicinale.
— Penalizzare chi non lo deposita
sulla riga.

LEZIONE N. 30

Eta: 9 anni
"Ginnastica’’

RISCALDAMENTO:
"Gimcana”
Disporre degli appoggi o dei ritti

R ™ g

MR-

—_
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in tutta la palestra. Gli allievi de-
vono correre scartando gli attrezzi
senza urtarsi.

"Preatletismo’’ a coppie

1) Seduti di fronte (piedi a contat-
to) cercare di allontanare il
compagno.

2) Un allievo supino ginocchia al
petto, il compagno appoggia il
petto o solo le mani, sui piedi e
viene spinto verso |'alto.

3) Proni, sollevare arti superiori ed
inferiori contemporaneamente.

Allievi corrono per tutta la pale-
stra. Al fischio dell’insegnante:

a) seduti a gambe incrociate

b) proni

c) supini

d) in ginocchio

e) dietro-front

f) aumentano la velocita

GI10CO:
Corsa lenta per 3 minuti.

LEZIONE N. 31

Eta: 10 anni
"Correre’’

RISCALDAMENTO:

"Per tre, per due, per quattro”

Gli allievi corrono per tutta la pa-
lestra.

Al segnale dell'insegnante (per
tre!) dovranno mettersi in fila per
tre o per due o per quattro.

Al segnale correre veloce
lentamente

NUOVA ATLETICA
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Durante la lezione permettere agli
allievi di recuperare tra una serie e
I'altra (3’ recupero).

Corsa a ginocchia alte (skip) sulla
linea di fondo campo, al segnale
raggiungere l'altra linea di fondo
correndo il piti veloce possibile.

& £ o
il

4 —_— Al

e ——————

Diversi modi di svolgere |'eserci-
zio:

1) Skip

2) Corsa calciata

3) Saltelli a piedi uniti

4) Seduti a gambe incrociate

GIOCO
Eseguire 8-10 volte questi esercizi
preparatori alla capovolta:

f t

L L

In ginocchio incurvare il pit possi-
bile il dorso.
Stesso esercizio su un appoggio.

%57

Rullare sul dorso

— Sequire attentamente gli allievi
perché eseguano perfettamente
gli esercizi.

LEZIONE N. 32

RISCALDAMENTO:

"Tiro al bersaglio™

Dividere gli allievi in due gruppi.
Gruppo “A’: sulla linea di base,
gruppo "B’ a meta campo, tra le
due squadre porre delle palline da
tennis, al segnale il gruppo “A"
dovra correre, prendere le palline
e cercare di colpire uno del gruppo
“B" che scappa verso fondo cam-

po.

— Usare palline leggere

<
/

5

5

K

— Usare palloni da pallavolo
— Far prendere la rincorsa prima
del lancio

Dividere il campo di gioco in quat-
tro parti, la classe in quattro grup-
pi: gli allievi devono cercare di col-
pire un allievo della squadra avver-
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saria. Chi é colpito "passa’’ nell’al-
tra squadra.

Qual‘® il gruppo pit numeroso
dopo 10"?

G10CO:
Chi palleggia piG alto senza perde-
re il controllo del pallone.

LEZIONE N. 33

Etd: 10 anni
“Prontezza di riflessi”

RISCALDAMENTO:

Fare giocare gli alllevi per 10-12

minuti a ""calcio seduto” le regole
sono uguali al football normale

"lLa gara"”
Osservare che gli allievi siano in

posizione regolare prima di dare il
segnale di partenza

Fare delle gare sulla distanza di 15

metri.

Allievi sulla linea di base: (non piG

di 5)

1) Proni,
spalle

2) Supini, mani incrociate sotto la
nuca

3) Seduti, gambe incrociate

mani all‘altezza delle

Fare tre serie per ciascuna posi-
zione di partenza. E’ possibile

f_are delle finali riunendo in una
finale i primi arrivati, in un‘altra
| secondo ed i terzi e cosi via.

GI0CO:
Eseguire gli stessi esercizi della le-
zione n. 31

LEZIONE N. 34
Eta: 10 anni

RISCALDAMENTO:

Disporre dei materassi in meta pa-
lestra alla distanza uno dall‘altro
di ca. 1 metro. Gli allievi effettue-
ranno dei balzi sui materassi, men-
tre nella parte di palestra libera
correranno lentamente.

Effettuare I'esercizio per 8-10 mi-
nuti.

""Staffette a balzi”

1) Tre “giri”" vince la squadra che
finira il percorso per prima.

| balzi devono essere effettuati
portando molto in alto il primo gi-
nocchio e tenendo tesa la seconda
gamba.

Se gli allievi non dovessero ef-
fettuare discretamente i balzi si
provvedera ad allontanare un poco
i cerchi.

Tre gruppi dinanzi alle file, 506
cerchi in fila, gli allievi dovranno
effettuare dei balzi all’andata (den-
tro ai cerchi) ed al ritorno correre.

(2 - Continua)
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La cinetica dello sprint

di Ralph Mann/Paul Sprague

Biomechanics Laboratory University of Kentucky

Il mezzo autonomo di locomozione
dell'uomo é senza alcun dubbio la corsa
o meglio lo sprint. L'importanza ed il
ruolo giocato da questo fattore per il
successo e nell’atletica e negli altri sport
ci spinge a spendere alcune parole su
questo affascinante argomento.

Lo sprint & gid stato nel passato analiz-
zato sia quantitativamente che qualita-
tivamente utilizzando numerose varia-
bili.

Esiste tuttavia un elevato numero di in-
formazioni cinetiche correlazionate non
solo con lo sprint ma anche a tutte quel-
le caratteristiche umane della locomo-
zione ad eccezione della marcia.

Fenn (1930) pioniere della descrizione
cinetica della fase aerea della locomozio-
ne misurd matematicamente il lavoro
compiuto durante la corsa. Elftman
(1940) allargo gli studi di Fenn descri-
vendo i momenti muscolari generati dal-
le articolazioni. Tuttavia i risultati di en-
trambi questi studi (stessi dati) si rivela-
rono erronei per manchevolezza di misu-
razione.

Recenti studi sugli aspetti cinematici
della corsa focalizzati sui momenti mu-
scolari generati dagli arti inferiori hanno
aperto nuovi orizzonti.

Plangenhoef (1968) presento una breve
relazione sui movimenti degli arti infe-
riori durante la corsa lenta, mentre Dill-
man (1971) studid una breve porzione
del passo nello sprint usando i momenti
della gamba libera.

Una ricerca mirata sulla cinematica del-
lo sprint inizié solo a partire dal 1979
per due ragioni. La prima fu per l'ovvia
mancanza di informazioni sulle cause di-
rette del modello del movimento. !l pro-
blema pit complesso, quello della de-
scrizione della cinematica della gamba
d’appoggio sul terreno durante lo sprint,
fu la prima area di esame (Mann, 1980).
Questo sforzo fu seguito da un’esaurien-
te descrizione della cinematica dello
sprint (Mann, 1981). Non appena capite
le cause meccaniche ed anatomiche del-
lo sprint si inizio il secondo stadio del-
l'esame.

Sebbene sia stato scritto un voluminoso
numero di informazioni sulla descrizio-
ne dello sprint, poco é stato ancora fat-
to per correlazionare questi osservabili
effeti cinematici alle cause cinetiche.

Questo € di importanza basilare se la ri-
cerca in quest'area é sempre quella di
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raggiungere un qualcosa di applicabile.
| risultati cinematici sono un'eccellente
misura delle gqualitd di sprint, comun-
que, i mezzi per produrre tali risultati
sono ottenibili solo in pochi centri di ri-

cerca.
! risultati cinematici sono ottenibili da
parte di ognuno attraverso un equipag-
giamento di videoregistrazione. Tuttavia
lidentificazione dei pit importanti risul-
tati e di qui il loro correlazionamento
con le cause cinetiche é stato materia di
un favoro basato su delle ipotesi. Quin-
di, il secondo stadio della ricerca nello
sprint s'é focalizzato sull’identificazione
degli effetti cinematici da correlazionare
alle cause cinematiche critiche per il suc-
cesso nello sprint.

In un primo passo i risultati cinematici
furono Sstatisticamente correlazionati
con risultati cinematici direttamente
correlazionati alla massima prestazione
nello sprint (Mann). In una diversa ricer-

ca metodica furono statisticamente cor-
relazionate le modificazioni nella cine-
matica dello sprint dovute alla fatica
con [ cambiamenti delle variabili cineti-
che (Mann).

Lo stadio finale di questa ricerca fu
quello dell’applicazione dei risultati a
beneficio della prestazione. Sequenze
filmate furono eseguite sui migliori
sprinters del mondo, in situazioni di
competizione. Sebbene [a situazione
precludesse la possibilitd di ottenere dei
risultati necessari a generare risultati ci-
netici, i risultati cinematici furono uti-
lizzati per identificare forza e debolezza
in ogni movimento dello sprinter in
azione.

Sebbene la ricerca nello sprint é di gran
lunga progredita, gli esami continuano
verso gradini di ricerca superiori. Dati
aggiuntivi continuamente modificano le
conoscenze sui modelli di base del mo-
vimento, e su quei movimenti critici che
contribuiscono al successo nella presta-
zione. La seguente discussione vuole sin-
tetizzare lo stato attuale della ricerca.

MODELL! CINETICI DI BASE

/! parametro cinetico usato per |'esame

dello sprint é stato la forza muscolare
dominante (movimento). Nell’interpre-
tazione del movimento muscolare, deve
essere messo in risalto come i risultati
indichino | gruppi muscolari dominanti
l‘attivita. Osservando [‘azione critica
muscolare possono venir tratte delle
conclusioni; ma, per la natura dei risul-
tati non potra essere accertata l'attivita
esclusiva di un gruppo muscolare.

Nel descrivere [‘attivitd, il passo nello

sprint potra essere suddiviso in due fasi

cinematiche:

1. FASE AEREA inizia con l'abbando-
no del suolo e termina al successivo
contatto,

2. FASE DI CONTATTO: fase di con-
tatto col terreno.

Entro le due fasi, il passo pud essere y/-

teriormente  suddiviso cineticamente

usando gli istanti di cambiamento dj di-

rezione dei momenti come punto ter-

minale.

I modelli dei momenti generati all‘an.

ca, ginocchio e caviglia sono mostrati

nella fig. 1, 2 e 3. Le figure inoltre mo.
strano l'ampiezza dei modelli, influep.

zati da differenze nei soggetti sia jn .
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CAVIGLIA
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FI1G. 1: decorso dei momento muscoiare medio generato aiia
cavigiia durante un passo compieto (i‘area tratteggiata denota
i'ampiezza dei vaiori). Lo stacco (TO) e ia spinta dei piede
(FS) sono ie posizioni che cinematicamente dividono ii pas-
so in fase aerea e di contatto. La fase aerea & cineticamente
divisa in dominanza minima de! fiessore dorsale (TO-A) e
minima dei flessore piantare (A-FS). La fase di contatto con-
siste neflia dominanza de! flessore piantare (FS-TO). Neiia
produzione delia veiocita massima, il livello deil’attivita del
flessore plantare durante il contatto é un fattore importante.
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FIG. 2: decorso dei momento muscoiare medio generato ai
ginocchio durante un passo compieto (i‘area tratteggiata indi-
ca |"ampiezza dei vaiori). Le posizioni deiio stacco (TO) e dei-
{'impatto (FS) dividono cinematicamente ii passo neila fase
aerea e di contattoo, La fase aerea & cineticamente divisa in
dominazioni dell’estensore (TO-A) e dei fiessore {A-FS},‘cop
un periodo balistico attorno ad A. La fase di contatto e ci-
neticamente separata in dominanza del fiessore I_F.S-B} e
deli’estensore (B-TO). Neila produzione deiia veiocafa mas-
sima, ii momento fiessore prima deii'impatto dei piede, ia
dominanza del fiessore dopo i‘impatto, e del momento di
estensione durante fa fase di contatto sono quelii di maggior
contributo. Nella battaglia contro la fatica, il mantemrr_\ento
dei momenti di fiessione ed estensione durante ia fase di con-
tatto sono i valori critici in questa articolazione.
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FIG. 3: decorso dei momento muscoiare medio generato ai-
i‘anca durante un passo compieto (i’area tratteggiata denota
\'ampiezza dei vaiori). Le posizioni delio stacco (TO) e dei-
Vimpatto (FS) dividono cinematicamente ii passo neiia fase
aerea e di contatto. La fase aerea e cineticamente divisa in
dominanza deiia fiessione (TO-A) ed estensione (FS-B),
con un periodo bajistico attorno ad A. La fase di contatto
e cineticamente divisa in dominanza di fiessione (B-TQ) e di
estensione (FS-B). Neila produzione deiia velocita massima,
tutti i momenti sono di grande importanza. Come ia fatica
cresce it mantenimento di entrambi i momenti di fiessione e
di estensione durante ia fase di contatto sono vaiori critici
per questa articoiazione.
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FIG. 4: velocita angolare delia coscia, risultato di sette sprin-
ter di iivelio. | tre valori di velocita: massimo durante ia fase
inattiva, aiio stacco e ail'impatto sono tutt risujtati cinemati-
ci direttamente correiazionati coi risuitati cinetici critici che
determinano ii successo nelio sprint. La velocita di fiessione
neia fase inattiva potra essere resa minima, e a veiocita di
estensione aiio stacco, dovrd essere uguale o maggiore di
queiia di impatto. La fase di recupero e queiia di impatto
indicano ia quaiita dei recupero defia coscia durante ia fase
aerea, mentre ia differenza tra impatto e stacco, indica i

meccanismi propri e ia forza della gamba durante a fase di
contatto,
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tezza (diretta) che nel peso (diretta).
Come indicano le figure sia la fase aerea
che quella al suolo sono suddivise in
sub-fasi cinetiche di momento muscola-
re indicanti il dominio del flessore o del-
["estensore. Infine, i modelli di momen-
ti delle braccia (come la spalla e il go-
mito) sono stati esaminati anche se nes-
suno dei risultati ha mostrato signiticei:-
za in prospettiva al successo nella presta-
zione nello sprint, per cui non sono stati
inclusi.

! risultati cinetici mostrati nelle fig. 1,
2 e 3rivelano come il corpo é spinto du-
rante uno sforzo massimo nello sprint.

Il momento muscolare dominante alla
caviglia (fig. 1) durante la fase aerea, in-
dica che il momento totale associato con
l‘attivita muscolare e essenzialmente
nullo. Cio indica che I'attivita muscolare
durante questa fase é ‘un l'altra bilan-
ciata (contrazione statica) o virtualmen-
te non-esistente. Nella spinta del piede, i
flessori plantari sono rapidamente im-
piegati all’inizio col compito di sostene-
re la velocita verticale negativa (verso
il basso) del corpo attraverso una con-
trazione eccentrica attorno all‘anca.

Non appena questo fine é stato raggiun-
to, il ruolo dei flessori plantari diventa
qguello di generare una velocita positiva
verticale e positiva (verso 'avanti) oriz-
zontale allo scopo di proiettare il corpo
nell‘imminente fase aerea attraverso una
contrazione concentrica attorno all’an-
ca. La generazione di un forte momento
durante la contrazione eccentrica, con
un rapido calo nell'ampiezza del mo-
mento non appena la contrazione con-
centrica e iniziata, mira all’efficiente uti-
lizzazione delle accentuate capacita di
forza del gruppo muscolare che lavora
eccentricamente.

Cio indica che I'ampia ritenuta convin-
zione dell'importanza dei flessori plan-
tari nel finale della fase di contatto é
stata forse sovrastimata.

All'esordio della fase aerea, il momen-
to muscolare attorno al ginocchio é do-
minato dagli estensori del ginoccio (fig.
2). Mentre 'azione del ginocchio é quel-
la della flessione, gli estensori lavorano
in maniera eccentrica allo scopo di so-
stenere il momento angolare della gam-
ba e del piede, Allora, allo scopo di po-
sizionare la gamba in posizione flessa
per preparare |‘oscillazione appare essere
un fattore limitante e non iniziante la
flessione al ginocchio. Non appena la
flessione del ginocchio é stata sostenuta,
gli estensori iniziano a lavorare concen-
tricamente non appena l'intero arto €
ruotato anteriormente. Come l’oscilla-
zione procede, il modello del momento
muscolare muta dall’estensione alla do-
minanza del flessore interspaziato da un
periodo di attivitd minimale. Inizialmen-
te, I flessori stanno lavorando eccentri-
camente per limitare I’'ammontare dell’e-
stensione del ginocchio; comunque, ap-
pena prima al contatto del piede i flesso-
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ri subentrano nell’arrestare ['estensione
e iniziano a produrre la flessione attra-
verso una contrazione concentrica. Al
contatto del piede, la dominanza del
flessore continua brevemente in uno
sforzo per far calare la forza frenante
orizzontale del terreno. Subito dopo il
contatto col suolo, gli estensori al ginoc-
chio diventano dominanti. Questa azio-
ne é essenziale allo scopo di delimitare
la velocitad verticale negativa del corpo
{contrazione eccentrica), producendo
sia una velocitd verticale positiva che
orizzontale durante 'ultimo stadio della
fase di conratto (contrazione concentri-
ca).

Come ci si avvicina all’involo, gli esten-
sori del ginocchio calano la loro attivita
per proteggere l‘articolazione in rapida
estensione da una forzata iperestensio-
ne.

Dall‘involo i flessori dell’anca (fig. 3)
lavorano per fermare la rotazione poste-
riore della coscia (contrazione eccentri-
ca) e generare una rotazione verso |'a-
vanti (contrazione concentrica). Non ap-
pena tutto questo é realizzato, il contri-
buto muscolare é reso minimo breve-
mente durante un periodo di bassa acce-
lerazione angolare, che é stata indicata
come “fase balistica’ da Dillman (1971).

Seguendo questo breve intervallo, gli
estensori dell’anca sono di nuovo reclu-
tati allo scopo di sostenere [‘anteriore
rotazione della coscia (contrazione ec-
centrica) e quindi ruotare posterior-
mente la coscia (contrazione concentri-
ca) allorché ci si avvicina al contatto del
piede. Al contatto, e brevemente nella
fase di contatto, é generato un elevato

impulso d’estensione. Questa attivitad
muscolare, che é stata correlazionata al-
l'incidenza degli infortuni, é necessario
minimizzare le forze frenanti orizzontali
prodotte durante questa porzione del
contatto. Come la fase procede, la do-
minanza muscolare passa ai flessori del-
I'anca allorché il tronco é ruotato nella
imminente fase aerea.

Il momento muscolare risultante al go-

mito indica che lo scopo primario del-
lattivita é quello di mantenere |'avam-
braccio in una posizione flessa. | risulta-
ti delle braccia indicano che il loro com-
pito fondamentale é quello di mantene-
re l'equilibrio del corpo durante il pas-
so. In nessun caso il cingolo delle brac-
cia appare come uno sforzo che contri-
buisce come fattore nella prestazione
dello sprint.

MODELLI CINETICI CRITICI

Per identificare la dominanza muscolare
critica nello sprinter non affaticato, fu
calcolata ['area sottesa da ciascuna
fase del movimento muscolare (fig. 1,
2 e 3] per ciascuna articolazione per (ut-
ti gli sprinter esaminati. Questi risultati
furono allora correlazionati (altezza e
peso fattori a parte) con le msiure pitl
ovvie del successo, la velocita orizzonta-
le media. Risultati preliminari indicano
che, come atteso, il successo nella pro-
duzione della velocita massima dipende
dalla capacita di produrre un‘ampio
ammontare del momento muscolare ne-
gli arti inferiori. 11 piti grande contributo
al successo nello sprint appare essere do-
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FIG. 5: veiocita angoiare deila gamba p.d. di sette sprinter di
ciasse mondiaie. |1 vaiore veiocita, queini dena fiessione o
estensione aio stacco, € 1 migiior risuitato cinematico che
e direttamente correiazionato coi risuitati cinetici critici che
determinano ii successo neio sprint. Alio stacco, questo vaio-
re deve essere reso minimo, producendo ii massimo grado di
fiessione possibiie.

C.d.g. DEL CORPO

DISTANZA (feef)

Il

ATLETA

ar
~

FIG. 6: distanza orizzontale del C.di g. dei corpo ed il punto
di impatto di sette sprinter modniali. Questa distanza deve
essere resa minima allo scopo di aliungare ia iunghezza del
passo e ii tempo di contatto, comunque, deve essere ottenuta
nella maniera corretta. Proprie fasi di recupero deiia coascia e
della gamba p.d. debbono produrre un’ampia distanza di Cdig
- punto di impatto, mentre inoitre rendono sicura un’ampia
estensione della coscia (fig. 4) e flessione della gamba p.f.
(fig. 5) alio stacco.
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FIG. 7: veiocita orizzontaie de! piede ailo stacco. Questa ve-
iocita deve essere resa minima per iimitare {"ammontare dei
freno orizzontaie durante ia porzione iniziaie deii'impatto,
comunque, deve essere reaiizzata in maniera propria. Un re-
cupero ottimaie deiia coscia e deiia gamba p.d. puo produrre
un‘ampia estensione deiia coascia (fig. 4), ampia flessione dei-
ia gamba p.d. (fig. 5), un’ampia distanza di Cdig - punto di
impatto (fig. 6), tanto come avviene una veiocitda minima del
piede ailo stacco.
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vuto all‘attivita muscolare alle anche
(fig. 3). Nel distacco del piede dal ter-
reno, sono essenziali, e l'attivitd dei fles-
sori dell’anca per il recupero della gam-
ba e quella degli estensori per produrre
il sostegno della gamba e |'estensione
della coscia alla spinta.

Il momento d‘estensione dell’anca abbi-
sogna per proseguire |'estensione dopo il
contatto di un altro consistente contri-
buto. Al ginocchio (fig. 2), il momento
di flessione prima del contatto, la per-
durante attivita di flessione appena do-
po l'impatto, e il momento di estensione
durante la fase sul terreno inizialmente
sembrano fattori significativi. Infine, il
livello dell’attivita dei flessori plantari
alla caviglia (fig. 1) appare essere un
contributo significativo. Sebbene questa
ricerca non sia progredita a sufficienza
per poter trarre conclusioni specifiche,
é ovvio che tanto piti lontanamente la
velocita € interessata, tanto maggiore €
l'importanza dell’abilitd di produrre po-
tenza muscolare negli arti inferiori.
Sebbene I'abilita a produrre la massima
velocitd orizzontale sia importante nello
sprint, l'abilitd a mantenere la velocitd
generata sulla durata della corsa é inol-
tre un fattore critico.

Ricerche sulle modificazioni nel mo-
mento muscolare dovuto alla fatica in-
dica che, come atteso, /'abilita a conser-
vare il livello di forza muscolare come la
gara procede é importantissimo per il
mantenimento della velocita. L’inaspet-
tata scoperta fu che la maggior parte
dell’abilitd a mantenere il livello dello
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sforzo muscolare proviene dall’abilitd
dei migliori atleti di produrre i migliori
madelli di movimento.

Questa conclusione fu avvalorata dal
fatto che certi momenti muscolari au-

-

mentano in certe fasi di pid precaria am-
piezza del passo dello sprinter dovuta
alla fatica. Cio indica che non é sempli-
cemente la non abilita a produrre il Ii-
vello dello sforzo muscolare, ma la non
capacita a produrre forza muscolare nel-
la maniera migliore.

| risultati cinetici significanti che le mo-
dificazioni della velocitd dello sprinter
affaticato avvengono principalmente
nella fase di contatto. Per i fenomeni
della fatica i meccanismi di alterazione
iniziano prima del contatto del piede,
in quanto lo sprinter é forzato a genera-
re una pit ampia attivita muscolare ad
entrambe le anche (fig. 3) e alle ginoc-
chia (fig. 2) durante la porzione iniziale
della fase di contatto, mentre gli sprin-
ter migliori mantengono entrambi | mec-
canismi e il livello degli sforzi ad un Ii-
vello migliore. GIi inefficienti meccani-
smi di uno scarso ed affaticato atleta
continuano ad agire nell‘attivita duran-
te la porzione terminale della fase di
contatto mentre [lattivita muscolare
produttiva é diminuita sia alle anche
(fig. 3) che al ginocchio (fig. 2). Ancora,
i migliori sprinter mantengono | mecca-
nismi non affaticati per un pit ampio
lasso di tempo, rendendo possibile una
pit efficace azione muscolare.

L’abilita dello sprinter pit debole di
produrre dei maggiori momenti delle
gambe p.d. durante la fase di contatto,
e la scarsitd di differenze durante la
fase aerea nella prosuzione del momento
della g.p. detta inferiore sia anche della
coscia in tutte le fasi, indica che la dif-
ferenza di prestazione non deve essere
intesa come incapacitd nel produrre i

0 . i
.
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necessari momenti quanto piuttosto
nella non ecapacita di coordinare la pro-
duzione dei momenti durante la fatica.

I RISULTATI CRITICI CINEMATIC!

Se lo scopo é quello di produrre la mas-
sima velocita orizzontale o mantenerla
durante la fatica, il fattore pid impor-
tante e quello di conservare | meccani-
smi pit propri. Ci sono un numero no-
tevole di risultati critici cinematici che
possono facilmente essere nominati per
determinare se lo sforzo muscolare €
stato applicato con rettitudine.

Mentre il momento muscolare alle an-
che é molto importante nella produzio-
ne della massima velocita orizzontale, e
una piccola sorpresa che il risultato ci-
nematico della velocita angolare della
coscia sia una eccellente misura della
prestazione dello sprinter. La fig. 4 mo-
stra la velocitd angolare della coscia di
sette sprinter USA (2 uomini e 5 don-
nej.

La massima velocita di recupero, diret-
tamente correlazionata al momento di
flessione dell’anca durante questa fase,
é un indice della velocitd e ammontare
di quello che é detto “sollevamento del
ginocchio™ nello sprint. La velocita al
contatto del piede indica quanto vigoro-
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Samente la gamba é stata estesa nella fa-
se di contatto (estensione dell’anca),
mentra la velocita di stacco dimostra |"a-
bilita dell‘atleta a proseguire il critico
movimento di estensione durante la fase
di contatto (momento di estensione del-
l'anca).

La velocitd angolare della gamba p.d.
puod inoltre essere usata per indicare l'ef-
ficienza del moto. La velocita al distac-
co fornisce il miglior indicatore del lavo-
ro fatto dallo sforzo muscolare prodotto
dal ginocchio durante il passo. Come
mostrato dalla fig. 5 lo sprinter di mag-
gior successo tende a render massimo
questo valore della velocita.

Se la meccanica dello sprint é intesa, i
risultati indicano che la posizione del
corpo al contatto del piede é il fattore
critico per produrre un movimento effi-
ciente. Benché lo sforzo muscolare du-
rante la precedente fase di contatto ad
aerea dice come il corpo é posizionato
al contatto, due risultati cinematici pos-
sono essere adoperati per determinare

l'efficienza del movimento. Se una suf-
ficiente lunghezza del passo é stata rea-
lizzata, il piede deve toccare sotto avan-

ti al corpo. Questa azione inoltre au-
menta il tempo di contatto, che consen-
te la produzione di una piti lunga forza
sul terreno (vedasi fig. 6). Inoltre, se

I'atleta vuole evitare un rallentamento
del corpo al contatto, la velocita oriz-
zontale del piede dovra essere vicina al-
lo zero. Come si vede dalla fig. 7, ben-
ché la velocitd zero non sia possibile,
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questo valore cdovra essere reso il pit
piccolo possibile.

Benché ci siano numerosi risultati cine-
matici che possono essere usati per iden-
tificare fa qualita della prestazione nello
sprint, i risultati delle figg. 4-7 sono
molto interessanti. Essi sono interdipen-
denti, comunque, e debbono essere inte-
si come un insieme. Le velocita angolari
della coscia e della gamba p.d. consento-
no un‘ampia distanza del contatto basso
davanti al corpo mentre produrra tutta-
via una bassa velocita orizzontale del
piede. Velocitd impropria della gamba
dard come risultato una sufficiente di-
stanza di contatto anteriore, ma una
scarsa velocita del piede, cio che produr-
ra un‘azione frenante sul corpo. Simil-
mente una povera azione della gamba po-
tra dare come risultato una buona velo-
citd del piede, ma anche una diminuita
distanza del contatto, cid che pravoche-
rd come conseguenza una riduzione del
contatto al suolo.

E’ evidente che, nelle variabili cinemati-
che che sono direttamente correlate con
la caracita di produrre forza muscolare,
gli atleti di primo piano realizzano I mi-
gliori risultati come globalita. Nelle figg.
4-7 le prestazioni migliori degli sprinters
uno (1) e sei (6) avvalorano questa con-
clusione.

Si deve inoltre notare che deboli mec-
canismi possono essere superati con una
forza al di sopra della norma e simil-
mente, una debole capacita di forza po-
trd essere compensata da dei buoni mec-
canismi. In entrambi i casi comunque la
prestazione risultante sara compromessa
nonostante il livello di successo.
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CONCLUSIONI

Le concentrate ricerche sul passo nello
sprint hanno identificato i modelli cine-
tici di base coinvolti nella realizzazione
del movimento. Da questi risultati, |
modelli cinetici critici che dettano il
successo nella produzione della velocita
massima, come anche il mantenimento
della velocitd nel momento della com-
parsa della fatica, sono stati per la prima
volta identificati.

Infine, un certo numero di risultati ci-
nematici, che sono facilmente identifi-
cabili, potranno essere correlati a quei
risultati cinetici che risultano critici per
la prestazione nello sprint, ma difficili
da ottenere. Benché la maggior parte
di questa ricerca sia ancora in divenire, i
risultati sono stati applicati per la valu-
tazione dei meccanismi degli sprinters
di classe mondiale. Come /a ricerca pro-
cede cosi [‘applicazione pratica benficia
di un pitr grande ammontare di ono-
scenze,

DEFINIZIONI

1. CINEMATICA: Area della meccanica
che si interessa della descrizione del
moto. Nel descrivere la posizione (do-
ve il punto o il segmento é localizza-
to), la velocita (quanto velocemente
il punto o il segmento si muove o
ruota), o l'accelerazione (di quanto
il punto o il segmento Sta aumentan-

do o diminuendo la propria velocitd)
di un punto del corpo o segmento.

2. CINETICA: L’area della meccanica

che si interessa delle cause del moto.
Poiché la forza (lineare o angolare)
produce tutti i movimenti, é il risul-
tato da focalizzare.

. MOMENTO: Forza rotatoria o ango-
lare (anche chiamata torchio) che
modifica la rotazione dei segmenti
corporei. Il movimento muscolare é
il prodotto di forze rotanti dovute
alla contrazione muscolare.

. CONTRAZIONE CONCENTRICA:

Uno sforzo muscolare che produce
un accorciamento della lunghezza del
muscolo.

. CONCENTRAZIONE ECCENTRICA:

Uno sforzo muscolare che produce
un allungamento del muscolo. Questa
situazione & prodotta allorquando il
carico é superiore alla forza esercitata
dal muscolo.

. ROTAZIONE POSTERIORE: Una
rotazione posteriore o antioraria che
l'atleta esegue da sinistra a destra nel-
la direzione orizzontale.

. ROTAZIONE ANTERIORE. Una ro-

tazione verso l'avanti o oraria che ['a-
tleta eseque da destra a sinistra nella
direzione orizzontale.

«MOTO LINEARE: Descrizione di co-
me [ punti {caviglia, gomito, ecc.) si
muovono nelle direzioni orizzontale
(avanti-dietro), verticale (alto-basso)
e laterale (in dentro-in fuori).

9. MOTO ANGOLARE: descrizione di

come i segmenti (gamba p.d., avam-
braccio ecc.) si muovono attorno al
loro asse (articolazione).
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ai lettori non ancora in possesso
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(spese di spedizione comprese) a:
Giorgio Dannisi,
Via Branco Tavagnacco (Udine),
sul ¢/c postale n. 24/2648

145



ging Qel megesimo Le not nesie poitalilu Essele

ASSOCIAZIONE - SPORT - CULTURA

La nostra bibliografia

La suddivisione per facilitarne la chiave di letlura, verra eifettuata raggruppando il materiale secondo 1| diversi specilici argomenti. Oltre a presentare
4 Jrdinare I'ampia gamma degl argomenti dibattuti, sara dala la possibilita ai letton di avere a disposizione una guida bibliogralica per eventuali ri-
chieste di materiale. Ricordiamo che i numeri arretrati (Il cul prezzo & stato fissato in L. 4 000) ancora disponibili sono dal n, 12 in poiesclusiil 13 e 15.
Chifosse interessato ad uno o piu articol arretrati, potra richiederne le fotocopie al prezzo di L. 800 a pagina (spese di spedizione incluse). Ricordia-
mo che accanto al titolo e all’autore di ciascun arlicolo sono stati indicali e | numero della nostra rivista su cui e apparso I'articolo e la lunghezza in pa-

Articoli apparsi sulla nostra rivista con
argomento il settore: Condizionamen-
to e preparazione fisica generale.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

9)
10)
11)
12)
13)

14)
15)

16)

17)

18)

19)
20)

21)
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Allenamento sportivo - di Dietrich
Harre - n. 1, febbraio '73 - pagg. 3
(parte prima).
Allenamento sportivo - di Dietrich
Harre - n. 2, aprile '73 - pagg. 3
(parte seconéa).
Ifllena.mento sportivo - di Dietrich
Harre - n. 3, giugno '73 - pagg. 3
arte terza).
ullo sviluppo della forza - di J.
Dobrovolski - n. 6, aprile '74 -
%agg. 2,
onforma in modo adeguato la
tua giornata - di . Jager/G.
Oelschlagel - n. 9, ottobre '74 -
agg. 3.
1 carico - di K. Jiager/G. Oelschla-
el - n. 10, dicembre '74 - pagg. 4.
sperienze di periodizzazione nel-
I'anno olimpico - di Arnd Kiiger -
n. 10, dicembre 74 - pagg. 4.
L'aumento della forza con l'alle-
namento statico e dinamico - di
J. Waertenweiler/J. Brunner/A.
Wattstein - n. 11, febbraio '75 -
pagg. 2. R
arico-recupero - di K. Jiger/G.
Oelschlagel - n. 11, febbraio "75 -
agg. 3.
Bif erenziazioni morfologiche e
funzionali tra maschi e femmine -
di Schaulinsky - n. 11, febbraio
75 - pagg. 3. .
La forza - di K. Jager/G. Oelschla-
el - n. 12, aprile '75 - pagg. 4.
ieci test per la valutazione fisica
dei giovani - da T.u.P.d.K. -n. 12,
aprile "75 - pagg. 5.
I test per la forza - di K. Jiger/G.
Oelschligel - n. 13, giugno '75
-pagg. 3. .
1 giovani e il sollevamento pesi -
n. 14, agosto '75 - pagg. 3.
I giovanissimi e il problema della
forza - di \; Kalam - n. 14, agosto
'75 - pagg. 2. : ;
Menop forza ma pifi velocita - di
Lorenzo Géemigni - n. 14, agosto
'75 - pagg. 2.
Un n?etodo per lo sviluppo della
forza esplosiva - di I. Dobrowol-
sk'g',l’E. olowin - n. 15, ottobre
*75 - pagg. 2

Il controllo autonomo degli atle-
ti - di D. Arosjev - n. 15, ottobre
75 - pagg. 3.

La velocgltﬂ - di K. Jiger/G. Oel-
schlagel - n. 15, ottobre 75 - pagg-3-
Esperienze livornesi del z_mc:roc:clo
- di Loreélzo Grerznigm - n. 15,
ottobre '75 - pagg. 2.

La resistenza aglg K. Jager/G, Qel-
schlagel - n. 16, dicembre 76 -
pagg. 3.

elicliuals

22)

23)

24)

25)

26

—

27

28)

29)

30)

31)

32)

33)

34

—

35)

36)

317)

38)

Guellalenilc

Forza muscolare e processo di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 16, di-
cembre '75 - pagg. 2 (parte prima).
Forza muscolare e processo di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 17,
febbraio '76 - pagg. 2 (parte se-
conda).
Sulla struttura del periodo di gara
di W.K. Kalinin/N.N. Osolin - n.
17, febbraio '76 - pagg. 3.
Forza muscolare e processo di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 18,
aprile '76 - pagg. 2 (parte terza).
La scioltezza articolare - di K.
Jiger/G. Oelschliagel - n. 18, aprile
'76 - pagg. 3.
La scelta del ragazzo sportivamen-
te dotato - di V. Alabin/G. Nischt/
W. Jefimow - n. 19/20 giugno/
agosto '76 - paﬁg. 2.
Il principio biomeccanico della
forza iniziale nell’allenamento per
la forza esplosiva - di Wolfram
Schroder -n. 19/20, giugno/agosto
"76 - pagg. 3.
Studi concernenti alcune linee ca-
ratteristiche dello sviluppo della
resistenza nell'etd scolare - di Her-
mann Kohler - n. 19/20, giugno/
agosto '76 - pagg. 3 (parte prima).
La destrezza - di K’ f'siger,-’ . Oel-
schlagel - n. 19/20, giugno/agosto
'76 - pagg. 2.
Studi concernenti alcune linee ca-
ratteristiche dello sviluppo della
resistenza nell'etd scolare - di
Hermann Kohler - n. 21, ottobre
'76 - pagg. 3 (parte secon&a).
La questione gelln eriodizzazione
in etd giovanile - da D.L.d.L. - n.
22, dicembre '76 - pagg. 2.
I1 tendine d‘achilﬁs nella pratica
sportiva - di Cristina Cassone - n.
22, dicembre '76 - pagg. 3 (parte
rima).
rganizzazione metodico-struttu-
rale dell’allenamento per alte pre-
stazioni di Peter Tschiene - n. 22,
dic;embre "6 - pagg. 3 (parte pri-
ma).
Bozza di programma per l'attivita
dei giovani che si avvicinano all’a-
tletica leggera - di Lorenzo Gremi-
ni - n. 23, febbraio '77 - pagg. 3.
1 tendine d'achille nella pratica
ortiva - di Cristina Cassone - n.
3, febbraio 77 - pagg. 5 (parte
seconda).
Organizzazione metodico-struttu-
rale dell’allenamento per alte pre-
stazioni - di Peter Tschiene - n. 23,
febbraio '77 - pagg. 2 (parte se-
conda).
Soccorsi d'urgenza in caso di inci-
dente nella pratica sportiva - di
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—

—

41)

42)

43)

44)
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—

)

)

)

—

—

—

—

—

)

—

o Giorgio Dannisi - Via Branco - Tavagnacco (Ud) - c/c n. 24/2648.

André Mottion - n. 23, febbraio
17, pagg. 3 (parte prima‘).
Valutazione gel livello motorio di
ragazzi dai 5 agli 11 anni - di René
Jam - n. 23, febbraio '77 - pagg. 2
(parte rima‘}.
Il tendine d'achille nella pratica
sportiva - di Cristina Cassone - n.
24, aprile’77 - pagg. 4 (parte terza).
Su alcuni aspetti della medicina
sportiva preventiva - di Francesco
ariotto - n. 24, aprile '77 - pagg.

3 (parte prima).

Soccorsi d'urgenza in caso di inci-

dente nella pratica sportiva - di

André Mottion - n. 24, aprile "77 -

3:252. 3 (parte seconda).

utazione del livello motorio di
ragazzi dai 5 agli 11 anni - di René

Jam - n. 24, aprile '77 - pagg. 2

(parte seconda).

I1 tendine d’achille nella pratica
ortiva - di Cristina Cassone - n.
5, giugno '77 - pagg. 2 (parte

quarta).

Influenza del lavoro di resistenza

aerobica sui parametri della capa-

cita fisica di prestazione in scolari
della 4 - 5" classe - di Ulrich

Pahlke/Hans Peters - n. 25, giugno

17 - pagg. 2

Fondamenti anatono-fisiologici

della contrazione muscolare - da

S.Z.£.S. -n. 25, giugno '77 - pagg.3.

Su alcuni aspetti della_medicina

ﬁaortiva preventiva - di Francesco
ariotto - n. 25, giugno "7

gagg. 2 (parte seconda).
occorsi d'urgenza in caso di inci-

dente nella pratica sportiva - di

André Mottion - pagg. 6 (parte

terza).

Corse lunghe per lo sviluppo della

resistenza durante la lezione di

educazione fisica - di S.I. Kusne-

zova/V.A. Mjakisev - n. 25, giugno

77 - pagg. 2.

Il computer: un’esigenza dell’alle-

natore - di Gideon Ariel - n. 26,

agosto "77 - pagg. 4.

Soccorsi d'urgenza in caso di inci-

dente nella pratica sportiva - di

Andre ];‘Iiottion - n. 26, agosto '77

- pagg. 5 (parte quarta).

LEuso_dei bioritmi nell’allenamen-

to - di R. Hochreiter - n. 26, ago-

sto '77 dpﬂfg 4.

Effetti degli stimoli elettrici sulla

muscolatura scheletrica - di Car-

melo Bosco - n. 27, ottobre "7 -

Ea.gg 2 (parte prima‘). .
educazione respiratorio - di

Francesco Mariotto - n. 27, otto-

bre '77 - pagg. 3 (parte prima).

Soccorsi d’urgenza in caso di inci-

dente nella pratica sportiva - di

z.kndré Mottion - n. 27, ottobre

77 - pagg. 2 (parte quinta).

NUOVA ATLETICA



56)

657)

58)

59)

60)
61)

62)

63)

64)

65)

66)

67)

68)

69)

70)

71)

T2

—

73)
74)
75)
76)
77)
78)
79)

80)

Effetti degli stimoli elettrici sulla
muscolatura scheletrica - di Car-
melo Bosco - n. 28, dicembre '77
- Paézg. 3 (parte seconda). ]
L’educazione respiratorio - di
Francesco Mariotto - n. 28, di-
cembre 77 - pagg. 3 (parte se-
conda).

Risentimento osteo-articolare ¢
mio-tendineo a livello dell’artico-
lazione del gomito osservato du-
rante la pratica sportiva - di E
Pécout - n. 28, dicembre '77 -
pase. 5 : "

inamica dello sviluppo fisico e
sportivo della prestazione nell’'eta
giovanile - di H. Gartner/W. Cras-
selt - n. 29, febbraio '78 - pagg. 3
%pa,rte prima).

orza e tecnica - di A. Komarova
- n. 29, febbraio '78 - pagg. 3.
L'alimentazione dello sportivo - di
Josef Nocker - n. 29, febbraio '78
- pagg. 6.

Dinamica dello sviluppo fisico e
sportivo della prestazione nell’eta
giovanile - di H. Gartner/W. Cras-
selt - n. 30, aprile '78 - pagg. 3
(parte seconda).

Fondamenti scientifici per il per-
fezionamento dell’educazione [isi-
ca dello scolaro - di A.G. Chripko-
va - n. 31/32, agosto/giugno '78 -

agg. 5.

‘effetto di differenti regimi di la-
voro muscolare con carichi equiva-
lenti - di B. A. Pletev - n. 31/32,
Eiugno{agosto 78 - pagg. 3.

‘allenamento atletico - di Pierre
Trouillon - n. 31/32, giusto/ago-
sto '78 - pagg. 4 (parte prima).
L'allenamento atletico - di Pierre
Trouillon - n. 33, ottobre '78 -
paFg. 3 (parte seconda).
Allenamento e rigenerazione nello

ort d'alte prestazioni - di Josef

eul-n. 34, dicembre "78 -pagg. 7.
Forza muscolare e processi di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 25,
fe?braio '79 - pagg. 6 (parte quar-
ta).

Tecnica del sollevamento
"Der Leichtathlet” - n.
braio '79 - l:)agg. 6.
Bioritmi e loro influenza sulla pre-
stazione - di Karl-Heizs Steinmetz
- n. 35, febbraio '79 - pagg. 3 (par-
te prima).

La prestazione in scolari che prati-
cano differenti attivita extrascola-
stiche - di I. Heinicke - n. 36, apri-
le '79 - pagg. 2.

Prestazione e sviluppo biologico
nei fanciulli - di I. Gutberlett - n.
36, aprile '79 - pagg. 3.
Muscolazione generale - di Michel
Chabrier - n. 36, aprile '79 -pagg.4.
Bioritmi e loro influenza sulla pre-
stazione - di Karl-Heinz Stenmetz
- n. 36, aprile '79 - pagg. 4 (parte
seconda).

Modificazioni strutturali col lavo-
ro prolungato - di Hans Howald -
n. 37/38, Eugnq{agosto 79 - pagg.4.
Test per la ricerca del talento - di
Jess Jarver - n. 37/38, giugno/ago-
sto '79 - pagg. 3. .
Tecnica di Vasily Alexeev - di
A.N. Vorobyev - n. 37/38, giugno/
agosto '79 - pagg. 2. .
ComEarazione isometrica elettrica
- di L. M. Raitsin - n. 37/38, giu-

no/agosto '79 - pagg. 3. .

‘adattamento dell'organismo dei
giovani - di H, Labitzke/M. Vogt -
n. 36/38,giugnofagosto '79 - pagg.3.
Biomeccanica nello sport - di Ja-
mes G. Hay - n. 39, ottobre '79 -
pagg. 5 (parte prima).

esi - da
5, feb-
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—

95)
96

—

97

—

98

—

99

—

100)
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106)
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108)
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111)

Giovani atleti e la forza - di Hans
Peter Loffler - n. 39, ottobre '79

- pagg. 4. .
Bilancieri - di Rolf Feser - n. 39,
ottobre '79 - paﬁg. 3 (parte prima).
Bilancieri - di Rolf Feser - n. 40,
dicembre '79 - pagg. 4 (parte se-
conda).
Biomeccanica nello sport - di Ja-
mes G. Hay - n. 40, dicembre '79 -
pagg. 4 (parte seconda).
Allenamento dei giovani lanciato-
ri - di Lenz/M. Losch - n. 40, di-
cembre '7T9 - pagg. 4.
Biome ccanica nello sport: il moto
dei proiettili - di James G. Hay -
n. 41, febbraio '80 - pagg. 4 (par-
te terza).
Evoluzione della capaciti senso-
motoria - di E. G. Guilman - n. 41,
febbraio '80 - pagg. 4 (parte prima).
Bilancieri - di Role Feser - n. 41,
febbraio '80 - pagg. 4 (parte terza).
Allenamento specifico Fcr la po-
tenza - di Juri Werschoshanski - n.
41, febbraio '80 - pagg. 3.
Cinematica angolare - di G. G.
Hay - parte quarta - pagg. 4 - n.42,
aprile '80.

sercizi a coppie per la scuola ele-
mentare - di Ugo Cauz - n. 41,
aprile '80 - pagg. 4 (parte prima).
Evoluzione della capacita senso-
motoria - di E. e F. Guilmain - n.
42, aprile '80 - pagg. 2 (parle se-
conda).
L'inerzia - di G. G. Hay - n. 43/44,
giugno/agosto '80 - pagg. 3 (parte
quinta).
évoluzione della capacita senso
motoria - di E. e F. Guilmain - n.
43/44 - giugno/agosto '80 - pagy.
3 (parte terza).
Sport e gioventa - di V. Jurisma -
n. 43/44, giugno/agosto - pagg. 3.
Il punto focale: lo speciale allena-
mento di forza - di P. Tschiene -
n. 43/44, giugno/agosto '80 -
Eagg. 4.

ulla capacita fisica di prestazione
- di Ugo Cauz - n, 43/44, giugno/
agosto '80 - pagp. 4.
Esercizi col pallone medicinale - di
L. Avellan - n. 43/44, giugno/ago-
sto '80 - pagg. 2.
Il peso - di G. G. Hay - n. 45, otto-
bre '80 - pagg. 3 (parte sesta).

Esercizi a coppie per la scuola ele-
mentare - di Ugo Cauz - n. 45, ot-
tobre '80 - pagg. 5 (parte seconda).
Il fanciullo mancino - di E. ¢ G.
Guillmain - n. 45, ottobre 80 -

agg. 3.

sercizi con pallone medicinale -
di L. Avellan - n. 45, ottobre '80 -
Eagg. 2 (parte seconda).

‘attrito - di G. G. Hay - n. 46, di-
cembre '80 - pagg. (parte settima).
Gli arti inferiori nell'allenamento
di base - di G. Fritzsche - n. 46,
dicembre '80 - pagg. 7.

Il sistema di preparazione dello
sportivo d'alte prestazioni - di Ugo
auz - n. 46, dicembre '80 - pagp.7.
Attivo terapia nello sport - n. 47,
febbraio 'BF-pa g. 6.
Per la selezione (Fei talenti - di Ala-
bin - Nischt - Jefimov - n. 47, feb-
braio '81 - pagg. 2.
Fisiologia ed allenamento - di R.
IIJa)vak - n. 47, febbraio '81 - pagg.
La polimiografia - di W.W, Wyssot-
schin - n. 48, aprile '81 - pagg. 3.
Sviluppo della tecnica nell’allena-
mento di base - di W. Lohman - n,
48, aprile '81 - pagg. 2.
Cross-country gf Grand-Combe
College - di A. Pithon - n. 46, di-
cembre '80 - pagg. 4.
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134)
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136)

137)

138)

139)

Variabilita della prestazione - di
Simon - Dickhuth - Goertler -
Keul - n. 49/50, giugno/agosto '81
- pagg. 4.

Metodi di costruzione - di G. Sho-
molinsky - n. 49/50, giugno/ago-
sto '81 - pagg. 4.

L'impatto - L’elasticita - di G. G.
Hay - n. 51, ottobre '81 - pagg. 7.
Nuovo test per la misurazione del-
la capacitd anaerobica dei muscoli
estensori delle gambe - di C. Bosco
- n. 51, ottobre '81 - pagg. 4.

Il recupero - di M. Zalessy - n. 51,
ottobre '81 - pagg. 2.

La pressione - di G. G.Hay - n. 51,
dicembre '81 - pagg. 5.

Principi per 'allenamento nelle di-
scipline di potenza - di J. Werscho-
sansky - n. 52, dicembre '81 -
pagg. 2.

Andamento di una prova di valu-
tazione funzionale - di G. Pellis -
n. 53, febbraio '82 - pagg. 6.
Lunghezza e frequenza del passo
nei fondisti - di A. Samouka - Y.
Popov - n. 53, febbraio '82 -

Eagg. 3. y
sperienze di allenamento con 1
giovani in eta scolare - di G. Schia-
vo - n. 43, febbraio '82 - pagg. 2.
Volume ed intensitd nell'allena-
mento di durata delle mezzofondi-
ste - di R. Fohrenbach - n. 54,
aprile 82 - pagg. 7.
Le prove multlgle - di F. Jullard
- n. 54, aprile '82 - pagg. 4 (parte
rima).
E.e prove multiple - di F. Jullard -
n. 55/56, aprile '82 - pagg. 3.
Il muscolo questo sconosciuto -
di H. Hettinger - n. 55/56, giugno/
agosto '82 - pagp. 5.
La tecnica di sollevamento di Da-
vid Kigert - di R.AA. Roman - M.S,
Shakirzyanov - n. 57, ottobre '82 -
agg. 4.
arichi massimi nel mezzofondo -
di P. Shorets - n. 57, ottobre '82 -

Ea g, 2.

ffetti della vitamina B15 sulla
contrazione muscolare - di P, Ra-
dovani - n. 57, ottobre '82 - pagg.2.
Determinazione della massima po-
tenza anaerobica alattacida - di G.
Pellis - n. 58, dicembre '82 -pagg.4.
Variazioni degli indici scheletrico
e muscolare dell'avambraccio in
relazione con il rendimento nel-
I'attrezzistica - di G. Pellis - n. 58,
dicembre '82 - pagg. 3.

Principi di al‘enumenlo per gli
atleti di elite - di Y. Verchoschan-
ski - n. 58, dicembre '82 - pagg. 3.
La ricerca del talento nel inezzo-
fondo - di J. Travin - V. Sjatshin -
N. Upir -n.59, febbraio 83 - pagg.3.
Valutazione funzionale dell’ergo-
metric jump program - di G. Pellis
- G. Olivo - n. 59, febbraio '83 -

Fagg. 3.

| polline, il germe di grano e la le-
citina di soia nello sport - di R.
Furiassi - n. 60, aprile 83 - pagg. 3.
Alcune considerazioni sul rlscaTda-
mento - di G. e J.G. Pellis-n. 60,
aprile '84 - pagy. 1.

Correlazioni tra precisione del ge-
sto ed allenamento col sovraccari-
co nel basket - di G. Pellis e G.
Scivo - n. 61/3, giugno/agosto '83
- pagg. 3.

Selezione e sviluppo dei decathleti
- di R. Kuptshinov e P. Siris - n.
61/62, giungo/agosto '83 - pagg. 4.
Allenatori ed elaboratori elettroni-
ci - di I. Vaccari - n. 63, ottobre
'83 - pagg. 2.

La sauna nello sport - di Y. N.
Trifonov - M. Alekperov - n. 63,

147



140)

141)

142)

143)

144)

145)

ottobre 83 - pagg. 1.
Allenamento nel fondo - di E.
Vanden Eynde - n. 63, ottobre
'83 - pagg. 2. )
Sovrastress del cuore - di G. Bara-
kin - n. 63, ottobre '83 - pagg. 1.
Controllo ed elaborazione statisti-
ca di un piano di allenamento an-
nuale - di G. Pellis ¢ G. Olivo - n.
63, ottobre '83 - pagg. 4.
Indice dell'economia della presta-
zione - di F. Greiter - N. Bach - L.
Prokof -n. 64, gennaio '84 -pagg.3.
Selezione tra 1 giovani atleti - di
Rein Aule - Saan Loko - n. 64,
ennaio '84 - pagg. 3.
Eu alcuni integratori alimentari -
di Riccardo Furiassi - n. 64, gen-
naio "84 - pagg. 3.

Con

argomento il settore salti
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16)

17)
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19)
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11 peso di un record - di Jach Wil-
liams - n, 2.

Verifica della condizione fisica del
saltatore in lungo - di Sergio Za-
non - n. 4, dicembre *73.
Considerazioni biomeccaniche sul-
la fase di stacco nel sallo in alto -
di J. Tihanyi - n. 5, febbraio 74 -

fagg-3- ‘

1 confronto tra Lwvnn Davies e
Maurizio Sie_%{ .~ di Lucio Bloccar-
di - n. 6, aprile '74 - pagg. 3.

Il confronto tra Nordwig e Barel-
la - di Ugo Cauz - n. 7, giugno '74

- pagg. 3.

C%nsiderazioni statistiche sulla
specialitd del salto con l'asta nel
periodo 1910-1973 - di Ugo Cauz
-n. 7, giugno '74 - pagg. 4.

Gli ultimi appoggi nel salto in alto
- di Klement Kerssbbrock - n. 8,
agosto '74 - pagg. 2.

Analisi biomeccanica del salto in
lungo - di Ken Weinbel - dal "Track
and Field Quaterly review” -n. 9,
ottobre '74 - pagg. 4.
I1 confronto tra Meyfarth e Pe-
toello - di Sergio Zanon - n. 9, ot-
tobre '74 - pagg. 3.

Analisi comporata del salto triplo
ai XIX e Giochi Olimpici - di
Vitold Kreer - n. 10, dicembre '74
- pagg. 4. )
11 salto con l'asta nella Germania
Federale - di Heinz Vogel - n. 10,
dicembre '74 - pagg. 3.
L’importanza del movimento di
oscillazione allo stacco - di Yuri
Verhoshansky - n. 10, dicembre
"74 - pagg. 3. :

Analisi cinematica e temporale
della fase di stacco nel salto in
lungo - di Jams E. Flynn - n. 11,
febbraio '65 - pagg. 4. )
Lo stacco nel salto in lungo - di
Jess Jarver - n. 12, aprile '75 -

agg. 2.

Ei:gl%orsa curvilinea nello straddle
- di Siegfriezd Heinz - n. 12, aprile
75 - pagg. 2. )
Analigi gt§el record del mondo di
Victor Saneyev - di Vitold Kreer -
n. 14, agosto 75 - pagg. 2.
Problemi sullo sviluppo della po-
tenza nei saltatori in lungo di li-
vello - di Vladimir Popov - n. 15,
ottobre 75 - pz:lgg. 3.
Blomeccanica del salto in lungo -
di Frank W. Dick - n. 18, aprile
"6 - . 3.

ggte?iagj‘iniziazione al salto con
I'asta - di Alfred Sgonina - n. 19/
20, giugno/agosto '76 - pagg. 2
(parte prima).

20

—

21

—

22

—

23

—

24)

25)
26)

27)

28)

29)

30)

31

—

32)

33)

34)
35)
36)

317)

38)

39)
40)

41

—

42)

43)

44)

45)

46)
47)

Il metodo di insegnamento del sal-
to triplo - di Bernard Trabert - n.
21, ottobre '76 - pagg. 2.
Conversazione con Regis Prost al-
lenatore della nazionale francese
di lungo e triplo - di Luc Balbont -
n. 21, ottobre '76 - pagg. 3.

Criteri d’iniziazione al salto con
I'asta - di Alfred Sgonina - n. 21,
ottobre '76 - pagg. 2 (parte se-
conda).

Su un modelloe dinamico dello
stacco nel salto in lungo - di Nereo

Benussi - n. 23, febbraio '77
Bagg. 2.
rima analisi del corso di cernita

nelle discipline di salto - di Gunter
Semidt - n. 23, febbraio "7,
yagg. 2.

wight Stones live - n. 25, giugno
17 - pagg. 2.
I principi per I'allenamento di ba-
se dei giovani saltatori di alto - di
W.A. Lonskij/K.J. Gomberaase -
n. 26, agosto '77 - pagg. 2.
L'insegnamento dei fondamentali
del salto in lungo con scolari di
11-12 anni - di Jurij Andrejow - n.
28, dicembre '77 - pagg. 3.
Misurazioni nel salto in lungo - di
B. Nigg/P. Neykomm;’J. Waser -
n. 29, febbraio '78 - pagg. 2.
Allenamento con variazioni di ve-
locitd per i saltatori in lungo - di
N. Smirnov - n. 30, aprile 78 -

Efgg-%. . )
n po’ di salto in alto con Rodol-
fo Bergamo - di Erardo Costa - n.
33, ottobre '78 - pagg. 2.
Allenamento di corsa con l'asta
Ker gli astisti - di V. Jagodin/A.
lalijutin - n. 35, febbraio '79 -
pagg. 2.
Lunghezza della rincorsa nel salto
in lungo - di J. Vacula - n. 37/38,
giugno/agosto '79 - pagg. 1.
11 salto in lungo per i principianti
- di Wolfang Lohmann - n. 41, feb-
braio '80 - pagg. 3. ) )
I triplisti regrediscono - di K. Fie-
dler - n. 42, aprile '80 - pagg. 1.
Test per saltatori in alto - di D.
Tancic - n. 42, aprile '80 - pagg. 1.
Come si allenano i triplisti sovieti-
ci - di G. Simonyi - n. 43/44, giu-
no/agosto '80 - pagg. 3.
lecune considerazioni sul roE -
di Santos - Ecjer - n. 45, ottobre
'80 - pagg. 6.
Cicli di allenamento dei triplisti -
di V. Kreer - n. 45, ottobre '81 -

Bafs

alto con I'asta sott’acqua - di K.
Stahlv - n. 45, ottobre '81 - pagg. 3.
Errori e loro correzione nel flop -
di J. Kirst - H. Klimmer - n. f’f,
febbraio '81 - agg. 5.

Errori nel saﬁo in lungo e loro
correzione - di K. Hempel - H.
Il(élmmer - n. 48, aprile '81 - pagg.

Sequenza salto con l'asta - di U.
Cauz - n. 49/50, giugno/agosto '81
- pagg. 2.

Come salta Jaak Uudmae - di J.
Jurgenstein - n, 51, ottobre '81 -

agg. 3.

eriodizzazione a lungo termine
dei triplisti - di V. Kreer - n. 51,
ottobre '81 - pagg. 3.

Programma di condizionamento e

di allenamento per saltatori - di S.
Humprey - n. 51, ottobre '81 -
Pagg. 3.

1 confronto: salto in lungo - di K.
Hempel -n.51, ottobre '81- pagg.3.
Preparazione psicologica per lun-
E\hwtl e triplisti - di Blumentein/

ndonov - n. 52, dicembre '81 -
pagg. 2.

48)

19)

50)
51)
52)
53)
54)

55)

56)

57)

58)

59)

60)

61)

62)

63

—

Il confronto: salto triplo - di K.
Hempel - n, 51, dicembre '81 -
pagg. 1.
Cosi salta Janusz Trzepizur - di
Ugo Cauz - n. 53, febbraio '83 -
Eaug. 3.

osl salta Katalin Sterk - di U.
Cauz - n, 53, febbraio '82 - pagg.4.
Cosf salta Roland Dalhauser - di
U. Cauz - n. 54, aprile '82 - pagg 4.
Cosf salta Viktor Spassky - di U.
Cauz - n. 54, aprile '82 - pagg. 4.
Lo stacco nelle prove di salto - di
J. Unger-n. 54, aprile '82 - pagg.2.
Cosi salta Sabine Everts - di U.
Cauz - n. 55/56, giugno/agosto 82
- pagg. 4. ) .
Cosf salta Kostantin Volkov - di
U. Cauz - n. 55/56, giugno/agosto
'83 - pagg. 4.
Cosi salta: Gerd We.«;siE - di U.
Cauz - n. 58, dicembre '82 - pagg 4.
Approccio metodologico-didattico
al salto in alto - di M. Astrua - n.
61/62, giugno/agosto '83 - pagg.
5 (parte prima).
Condizionamento del salto con
I'asta - di A. Krzesinski - n. 63,
ottobre '83 - pagg. 3,
Cosf salta: Klexander Krunski -
di U. Cauz - n. 63, ottobre '83 -
pagg. 4.
Approccio metodologico-didattico
al salto in alto - di M. Astrua - n.
63, ottobre '83 - pagp. 2 (parte se-
conda).
Cosf salta: Ulrike Meyfarth - di U.
Cauz - n. 63, ottobre '83 - pagg. 4.
Allenamento di potenza nel salto
in lungo - di V. gopov - n.63, ot-
tobre '83 - pagg. 3.
Cosf salta: Giovanni Evangelisti -
di U. Cauz - n. 64, gennaio '84 -

pagg. 4.

Per il settore velocita

1)
2)
3)
4)

5)
6)

1)
8)
9)
10)

11)

12)

13)

ernjaev - n. 4, dicembre '73 -

gg. 2.
Allenamento di forza dello sprin-
ter - di Manfred Letzelter - n.}ﬁ,
aprile '74 - pagg. 3 (parte prima).
Allenamento (ﬁ forza dello sprin-
ter - di Manfred Letzelter - n. 7,
S'Ia)ggio 74 - pagg. 4 (parte secon-

a).

La partenza in piedi - di D. Ionov/
G. &
agg

Resistenza alla velocita - di Edwin
Osolin - n. 14, agosto '75 - pag% 1.
La velocitda - di K. Jiger/G. Qel-
schlagel - n. 15, ottobre '75 - pagg.3.
Lunghezza e frequenza del passo -
di A. Artinug - n. 16, dicembre
75 - pagg. 1.

Metodi gi allenamento del veloci-
sta - di Lorenzo Gremigni - n. 16,
dicembre '75 - pagg. 2. .
Relazione tra i Eiversi parametri
della corsa - di M. Kurakin - n. 17,
febbraio '76 - pagg. 2. )
Considerazioni sulla velocita - di
Frank Sevigne - n. 1, aprile 76 -

Each' 3. .
ndurance per lo sprinter - di VI
Lapin - n, 22, dicembre '76 -

a%g. 2.
"alutazione della condizione spe-
ciale di preparazione per lo sprint
delle ragazze di 12-13 anni - di A.
Bogdanow - n, 28, dicembre '77 -
agg. 2,
ilassamento  muscolare dello
sprinter - dj Jurij Wysotschin - n.
30, aprile '78 - pagg. 2.
La B,‘”tEnza bassa - di N. Sachen-
ko/V. Makhailov - n. 31/32, giu-
gno/agosto 78 - pagg. 3.
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14) Considerazioni sulla meta di co-

15

16

17

18

19)

20

21

22

23)

24)

25)

26)

27)

28
29

30

31
32

—

—

—

—

—

—

—

)
)

—

)
)

struzione della staffetta - di G.
Schroter/W. Vierter - n. 33. otto-
bre "78 - pagg. 4. .
La costruzione della staffetta - di
H. Schnekler - n. 33, ottobre '78 -
agg. 4.
Eorrezione degli errori nella staf-
fetta - di H. Schneider - n. 33,
ottobre '78 - pagg. 2. i
Balzi nell’allenamento dello sprin-
ter - di Wershoshanskij - n. 46, di-
cembre '80 - pagg. 2. ,
Esercizi speciali di forza - di Ko-
reskij - ichailow - n. 49/50,
giugno/agosto '81 - pagg. 2. )
Alcune considerazioni tecniche sui
400 m. - di A. Malcon - n. 49/50,
iugno/agosto, '81 - pagg. 2.
%iomeccanica dello sprint in colli-
na - di Kunz-Kaufmann - n. 49/50,
riugno/agosto '81 - pagg. 2.
o sviluppo globale dello sprinter
- di B. 'IP:JE:)atsnif - n. 53, febbraio
‘82 - pagg. 4.
Allenamento di corsa per i deca-
tleti - di D. Seropegin - n. 53, feb-
braio '82 - pagg. g
Parliamo della partenza dai bloc-
chi - di K. Bartnuss - n. 54, aprile
'82 - pagg. 4.
Analizziamo Viktor Markin - di S.
Stukalov - V, Mansvetov - n. 55/
56, giugno/agosto '82 - pagg. 3.
Preparazione e coordinamento di
un programma di allenamento per
un velocista - di G. Schiavo - n.
58, dicembre '82 - pagp. 4.
Lo stile di corsa di Marlies Gohr
e Ludmilla Kondratieva - di A,
Korneliuk - V. Maslakov - P, Pa-
anov - n. 59, febbraio '83 - pagg. 4.
avorare per preparare una staf-
fetta 4x100 di successo - di M.
Lourie - n. 59, febbraio 83 - pagg.6.

Cosf sugli ostacoli con Sabine Mo-
bius - n. 60, aprile '83 - pagy. 4.
Come avvicinarsi ai 400 h - di E.
Bulantischik - n. 61/62, giugno/
agosto '83 - pagg. 2.

Cosi sugli ostacoli con Alexander
Puchkov e Arto Bryggare - di Ugo
Cauz - n. 64, gennaio '84 - pagg.4.
Avviamento agli ostacoli - di Tito
Righi - n, 64, gennaio '84 - pagp.7.
Analisi di una sequenza di Renal-
do Nehemian - di F, Costello - n.
64, gennaio '84 - pagg. 3.

Con

argomento il settore lanci

1)

2)

3)

4

5

6

7

8

—

—

—

—

—

I1 confronto: Vecchiato-Bondar-
ciuk - di Ugo Cauz - n. 1, febbraio
73 - pagg. 4.
Il confronto: Casarsa-Kinnumen -
di Ugo Cauz e Franco Casarsa - n.
5, febbraio '74 - pagg. 2.
Problemi tecnici e d’allenamento
ger il getto del peso - di Joachim
enke - n. 7, giugno '74 - pagg. 4.
Il giavellotto: analisi biomeccanica
al computer - di Gideon Ariel -
n. 8, agosto '74 - pagg. 2.
Per un metodo d’analisi della pre-
stazione - di Roland L. Witchey -
n. 8, agosto "74 - pagg. 2.
Considerazioni sulla tecnica rota-
toria nel getto del peso - di Rolf
Geese_- n. 8, agosto '74 - pagg. 3.
Indagine sull'allenamento di Geor-
ge Woods - di Fred Wilt - n. 10,
dicembre '74 - pagg. 2.
Il confronto: Zecchi-Briesenick -
di Franco Casarsa - n. 10, dicem-
bre '74 - pagg. 1

9) Il confronto: Simeon-Bruch - di
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10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)

17)
18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

25)

26)

27)

28)
29)

30)

31)

32)

33)

34)

35)

36)

317)

Giorgio Dannisi - n. 11, febbraio
‘75 - pagg. 1.

L’allenamento dei giovani lancia-
tori di giavellotto - di V. Ovcinnik
-n. 12, aprile '75 - pagg. 3.
Osservazioni sull’allenamento del-
la forza nel lancio del disco - di
Ivanova Buchanzev - Parschagin -
n. 12, aprile '75 - pagg. 2.

I lanciatori sollevano montagne -
di Jesse Jarver - n. 13, giugno
15 - pagg. 3.

Lancio del disco: analisi sull’ef-
fettivitd dei differenti metodi di
insegnamento - di Kruber - Dick -
n. 13, giugno '75 - pagg. 4.

Piano di allenamento per giavelot-
tisti da 68-70 metri - di N. Osolin -
di Markow - n. 14, agosto '75 -
pagg. 3.

La tecnica rotatoria nel getto del
peso - di Werner Heger - n. 15, ot-
tobre '75 - pagg. 2.

Alexander Barischnikow - di V.
Alexejev - n. 15, ottobre '75 -

E“.ﬂﬁ- 2. S )
rian Oldfield - di Brian Oldfield -
n. 15, ottobre '75 - pagg. 1.
Tecnica rotatoria nel getto del pe-
so - di Klement Ferssenbrock - n.
16, dicembre '75 - pagg. 2.

Getto del peso femminile - di P.C.
Tissot - n. 16, dicembre "75 - pagg 2.
Confronto fra tecnica rotatoria e
tecnica O'Brien - di A.G. Scherer -
n. 17, febbraio '75 - pagg. 3 (parte
(%rima).

onfronto fra tecnica rotatoria ¢
teenica O'Brien - di H.G. Scherer -
n. 18, aprile '76 - pagg. 4 (parte
seconda).

Sul lancio del disco - di Szecsenyi
Jozsel - n. 19/20, giugno/agostn
15 - pagg. 4.

Lancio del giavellotto: la ricerca
del talento - di Lorenzo Gremigm
- n. 19/20, giugno/agosto '76 -

agg. 2,

‘allenamento del giavelottista - n.
19/20, giugno/agosto '76 - pagg. 1.
Sul metodo di insegnamento della
tecnica rotatoria - di Rolf Geese -
n. 21, ottobre '76 - pagg. 3.
Concetti sul lancio del disco - di
John Jesse - n. 27, ottobre '77 -

agg. 2 (parte prima).

oncetti sul lancio del disco - di
John Jesse - n. 28, dicembre '77 -

agg. 5 (parte seconda). ]
Esercizi con i pesi per lanciatori -
n. 29, febbraio '78 - pagg. 2.

La tecnica di lancio di Uri Sedikh
- di Anatoly Bondarchuk - n. 31/
32, giugno/agosto '78 - pagg. 4.
Esercizi di condizionamento per i
lanciatori - di Gunter Fritzsche -
n. 24, dicembre '78 - pagg. 2. )
Pedagogia ncl getto del peso - di
Fleuridas - n. 35, febbraio '79 -
E?{;ﬂ: 2. . .
ianificazione del carico diallena-
mento per lanciatori - di A,
Tschernjak - R. Tscharyiow - n.
36, aprile '79 - pagg. 3. )
Confronto fra tecnica rotatoria ¢
dorsale nel getto del peso - diLo-
redana Kralj - n. 39, ottobre '79 -
agg. 3 (parte prima),
Eonfronto fra tecnica rotatoria e
dorsale nel getto del peso - di Lo-
redana Kral) - n. 40, dicembre '7T9
- pagg. 5 (parte seconda). )
Allenamento dei giovani lanciatori
- di Lenzo - Losch - n. 40, dicemb-
bre '79 - pagg. 4.
Confronto fra tecnica forsale e ro-
tatoria nel getto del peso - di Lo-
redana Kralj - n, 41, febbraio '80 -
agg. 5 (parte terza).
onfronto fra tecnica dorsale e

38)

39)

40)

41)

42)

43)

44)

45)

46)

47)

48)

19

—

50)
51)

rotatoria nel getto del peso - di L.
Kralj - n. 42, aprile 80 - parte

uarta.

onfronto fra tecnica forsale e ro-
tatoria nel getto del peso - di L.
Kralj - n. 43/44, giugno/agosto
'80 - pagg. 7 (parte quinta).
Considerazioni sul giavellotto - di
M. Paama - n. 45, ottobre '80 -

g. 2.

R]enamento di forza dei giovani
lanciatori di martello - di Shutina -
n. 48, aprile '81 - pagg. 3.
Come Insegnare la specialitd di
lancio - di F. Endemann - n. 48,
aprile '81 - pagg. 5.
Dinamica dello sviluppo della ve-
lociti di rotazione - di J. Pede-
monte - n. 55/56, giugno/agosto
'82 - pagg. 6.
Le problematiche del disco - di K.
Bukhantsov - n. 55/56, giugno/
agosto '82 - pagg. 2.
Confronto tra Miklos Nemeth e
Dainis Kula - di U. Cauz - n. 57,
ottobre '82 - pagg. 6.
Distribuzione dei carichi nel solle-
vamento pesi - di Kopysov - Pole-
tayev - Prilepin - n. 57, aprile 82 -
pagg. 3.
16 domande al dott. Bondartchuk
- di I. di Cesare - n. 57, ottobre
'82 - pagg. 3.
Analizziamo in sintesi come lancia
Helena Fibingerova - di O. Grigal-
ka - n. 58, dicembre '82 - pagg. 3.
Contributo ad uno studio biomec-
canico nel getto del peso - di A.
Godard - n. 60, aprile '83 - pagg. 9.
Sull’'opportunitd di una revisione
dei contenuti dell'allenamento dei
giovani lanciatori - di J. Pedemon-
te - n. 61/62, giugno/agosto '83 -
Eagg. 4.

osf lancia Fernec Paragi - n. 61/
62, giugno/agosto '83 - paﬂgg. 3.
Approccio elementare al lancio
del giavellotto - di Ugo Cauz - n.
61/62, giugno/agosto '83 - pagg. 8.

Statistica

1)
2)
3)

(I}

5)

6)

7)

8)

9)

10)
11)

Liste mondiali indoor '82 - n. 54,
aprile '82 - pagg, 2.
Obiettivo: salto in alto - n. 54,
aprile '82 - pagg. 2.
Giorno dopo giorno riviviamo 1'a-
tletica - di Ei gchmidt - D. Mewers
-U. Cauz - n. 55/56, giugno/agosto
'82 - pagg. 5 (parte prima).
Storia statistica del salto con l'asta
- di U. Cauz - n, 55/56, giugno/
agosto 82 - pagg. 4.
Giorno dopo giorno riviviamo |'a-
tletica - di G. Schmidt - D, Mewers
- U. Cauz - n. 57, ottobre '82 -
%agg. 4 (parte seconda).

iorno dopo giorno riviviamo 1'a-
tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
- U. Cauz - n. 58, dicembre '83 -
pagg. 4 (parte terza).
Graduatorie regionali cadetti Friu-
li - Toscana - n. 59, febbraio '83 -
pagg. 3.
Giorno dopo giorno riviviamo 1'a-
tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
- U. Cauz - n. 59, febbraio '83 -

agg. 3 (csxarte quarta).
E‘xiomo opo glorno riviviamo 1'a-
tletica - di G. Schmidt - D, Mewers
- U. Cauz - n. 60, aprile '83 - pagyg.
4 (parte quinta).
Graduatorie europee juniores 1983
-n. 63, ottobre '83 - pagg. 2.
Giorno dopo giorno riviviamo 1'a-
tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
- U. Cauz - n. 64, gennaio "84 -
pagg. 4 (parte scstai.
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Circuit training per ragazzi

CIRCUITI GENERALI

Il circuito generale di base com-
prende attivitd volte allo sviluppo
della velocita, elasticita, coordina-
zione, potenza, resistenza e facili-
ta del movimento, elementi basila-
ri per la riuscita in atletica.
Questi circuiti, comprendenti at-
tivita sia al coperto che all’aperto,
sono disegnati in tre differenti
combinazioni con minime diffe-
renze [ra loro.
il seguente circuito include le basi
necessarie per:

saltl orizzontali

salti verticali

ostacoli

esercizi preparatori per il salto

con ’usta

lanci: accuratezza e distanza
La scelta degli esercizi puo essere

di Guy Guezille
a cura di Maurizio Urli

ricavila da quanto segue:

1)Salto m lungo oltre una linea
segnata, un solco o un tuppeto.
Eventuali non riuscite di quan-
to voluto possono essere pena-
lizzate aggiungendo del tempo
al circuito od offrendo una se-
conda possibilita. Un’altra pos-
sibilita & di creare delle zone
di atterraggio che possono com-
portare una riduzione del tem-
po nel circuito (fig. 1).

2)Salto in alto sopra un’asticella,
ricaduta in piedi salto in basso
o salto in alto e pol in basso
senza soste (da panche, plinti,

pox. ete.) (fig. 2). Penalita per
non aver eseguito correttamen-
te il pezzo di ircuito soprade-

scritto consistono o nell’aggiun-
ta di tempo o nella possibilita

di ripetere la prova.

3) Corsa ad ostacoli o simili ogget-
t1 a differenti altezze. La distan-
za fra gli ostacoli pud permette-
re una maggiore velocita nello
sviluppo del modello di corsa
(fig. 3).

4) Esercizi in sospensione usando
un’asta, una corda, una scala,
parallele, ecc. Gli esercizi sono
ordinati sia come facilita, par-
tendo da esercizi alle parallele
(fig. 4), oscillazione alla corda
(fig. 5) ed asta mirando alla di-
stanza, e alla distanza e all’al-
tezza (fig. 6-7).

5) Sviluppo delle qualitda muscolari
tramite:
corsa a slalom fra palle mediche,
coni, ostacoli, ecc. (fig. 8)
balzi su segni predisegnati (fig.

Pl ci\\r:
, - 7
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;
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precisione e alla distanza ([lig.
10) la distanza fra il lanciatore
e il bersaglio verrd regolamente
variata.
Un campione di circuito generale
di otto esercizi - ostacoli, salto in

9) alternando gli appoggi in va-
rie situazioni.
Sollevamenti e spostamenti, con
carichi anteriori o posteriori,
esercizi per il tronco, etc.

6) Lancio di oggetti con cura alla

lungo, corsa a slalom, lanci, salto
in alto, esercizi a terra, volteggi
con l’asta e balzi, é rappresentato
in fig. 1.

CIRCUITO SPECIFICO

Circuiti specifici possono essere

chiamati quelli stabiliti per un

gruppo di gare, tipo salti, lanci,

corse, ostacoli, brevi distanze, etc.

o per un tipo specifico di gara (sal-

to in lungo, salto con 'asta, disco,

neso, ete.) gli esempi di circuito

specifico includono:

Circuito indoor per lanci (fig. 2)

1)Partenza di corsa

2) Corsa ad ostacoli saltandoci so-
pra e alternando passaggi sotto

3) Lanci a due braccia di una palla
medica contro un bersaglio da
posizione inginocchiata

4) Balzi sopra palle mediche.

5) Lanci contro degli oggetti utiliz-
zando un braccio

6) Balzi alternati

7) Lanci da fermo puntando alla
distanza con premi a tempo per
lanci lunghi

8) Di corsa al traguardo
Gara specifica - Circuito per il
salto in alto

1) Salti sopra agli ostacoli atterran-
do sulla gamba di stacco

2) Balzi sopra un box di 50 cm. di
altezza

3) Balzi a gambe unite sopra osta-
coli bassi

4) Tecnica a forbice

5) tecnica a Fosbury.

Gara specifica - Circuito per gia-
vellotto (fig. 3)

..Fl"l

n
N

. balzi
. corsa ad ostacoli
. salto in lunto

. slalom
. lancio

. alto

. esercizi
. asta

\3 -,

Z

-\
ONHOAWN~

P T ”

Fig. 1: circuito generico

—
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1) Lancio di palla medica a due sulle spalle tra due file di gia- reno

braccia contro un bersaglic da vellotti (o aste) . &) Balzi a piedi pari dentro cerchi
posizione inginocchiata 3) anm del glavellot.t‘o. da fermi 5)Lanci con breve rincorsa dentro
2)Un circuito con un giavellotto mirando ad un cerchic sul ter- un cerchio sospeso in aria.

e

LA R TT L R — —i]

Fig. 3: circuito specifico per i glaveliotio

Fig. 2: circuito indoor per lanci
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1l talento e la sua selezione

Viene analizzato ii probiema se sia pos-
sibile fare previsioni certe sui talento per
un migiior lavoro di seiezione, basandosi
sui risultati rilevati neilo studio accurato
delie componenti che caratterizzano ii
talento sportivo. Per questo occorre co-
noscere accuratamente gii stadi deiio svi-
iuppo bioiogico, in modo da poter inter-
pretare correttamente i dati rilevati (da-
ti fisiologici, dati antropometrici, test
motori, ecc.). Occorre aitresi osservare
aitri fattori di grande importanza come
queili ambientali, familiari, ecc. e so-
prattutto ie capacita di sviiuppo e di
apprendimento durante ii processo di ai-
ienamento.

PRINCIPI FONDAMENTALI

I\ probiema deiia seiezione dei taiento
appartiene a, campo pil critico, e aiio
stesso tempo pild importante, sia delia
ricerca che deiia pratica sportiva. Neiia
maggior parte degii istituti di ricerca
possiamo trovare programmi che si oc-
cupano dei vari probiemi deila seiezione.

Seiezione significa scegiiere tra moiti
soggetti in base a caratteristiche esistenti
o presunte, supponendo, contempora-
neamente, che i soggetti selezionati sia-
no adatti per certe attivita, per certi
sport in misura maggiore che altri.

Quindi ia selezione non é aitro che i

di Lazlo Nadori

processo attraverso ii quaie si individua-
no persone dotate di taiento e di attitu-
dini favorevoii aiio sport, con i‘aiuto di
metodi e di test scientificamente vaiidi.
La ricerca dei taiento sportivo sara
continuata anche ali'interno dei proces-
so d'alienamento. Si deve pero ricono-
scere che oitre agii eiementi oggettivi,
anche aitri fattori hanno un ruoio neiia
selezione, come ad esempio ia simpatia
verso |'insegnante o l'ailenatore, i'in-
fiuenza degii amici e dei genitori, ia di-
sponibiiita di attrezzature sportive taii
che possano suscitare neii‘atieta una
maggiore attrazione verso una determi-
nata discipiina.

Generaimente aila base deiia simpatia ci
sono caratteristiche individuaii non defi-
nibili. Meno é infiuenzata da fattori sog-
gettivi, pid ia seiezione avra esito posi-
tivo.

i talento risuita daii'interreiazione di
fattori endogeni e di fattori esogeni.

Si possono sottoiineare tra i fattori en-
dogeni: le capacita motorie (forza, rapi-
dita, coordinazione, ecc.); ie caratteristi-
che antropometriche; i sistemni e gil ap-
parati fisiologici e funzionaii; i fattori
psicoiogici, ecc. Va notato che una parte
delie componenti endogene pud essere
ben sviluppata, reagisce sensibiimente
agli stimoii ambientali (ad esempio i dia-
metri e il peso corporeo tra ie caratteri-

stiche antropometriche), mentre aitre
sono per io piu predeterminate 0 cam-
biano difficiimente con gii stimoii ester-
ni, come, ad esempio, ia statura, ia rapi-
dita, ecc. || fattore esogeno che pid in-
fiuenza ia prestazione sportiva é {"aiiena-
mento e dobbiamo tenere presente io
stretto rapporto che esiste tra fattori
endogeni ed esogeni.

Un postuiato deila seiezione & che ie ca-
ratteristiche per seiezionare i taienti so-
no reiativamente costanti nei processo
di sviluppo. Dobbiamo, cioé, porre il
probiema in questo modo: & possibiie
fare previsioni certe fondandoci sui va-
iori rilevati in eta giovaniie?

Si pud notare, ad esempio, che, neiia
statura, ia correiazione tra i'eta giovaniie
e queiia aduita diventa pid deboie neli’a-
doiescenza. |i rapporto pil stretto si ha
negli anni che precedono direttamente
i‘adoiescenza (11-12 anni). | soggetti
che in questa eta sono considerevoimen-
te pit aiti dei loro coetanei, presumibii-
mente saranno tra coioro che, neii’etd
aduita, avranno una statura superiore
aiia media.

PERIODI CRITICI

| periodi morfoiogicamente e fisioiogi-
camente critici, dai punto di vista deiia
valutazione prognostica, saranno aiiora
ia pre-adoiescenza e queilo immediata-
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mente successivo. Nei caso dei maschi,
11-12 e 16-17 anni di eta.

Possiamo riportare aicune affermazioni
relative alle caratteristiche costanti, trat-
te dalia ietteratura speciaiistica:

- VO2max poiso d’ossigeno possono
essere previsti gia daii'etadi 11 anni.

| risuitati dei test motori (forza, mo-

biiita, rapidita, ecc.) servono ad esprime-
re |0 stato attuaie, ma hanno scarso va-
iore previsionaie e NON riveiano ie pos-
sibiiita potenziaii, a meno che i risui-
tati non siano anaizzati tenendo conto
de! precedente aiienamento e deii'eta
bioiogica.
I tasso di crescita dei dati registrati nei
processo di auenamento indica ie possi-
bilita di sviiuppo. La curva dei risuitati
dei test effettuati nei corso di 3-4 anni
di attivita, ad esempio, pud indicare ade-
guatamente ie probabiiita di sviiuppo.

Ii maggiore incremento deiie capacita
motorie sportive é iegato aii'eta dei’a-
doiescenza. || maggiore incremento deiia
rapidita si raggiunge verso i 10-13 anni
di eta, queiio deiia forza (forza di

i
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distretti muscoiari diversi) si avra ali’eta
di 13-17 anni, quelio delia forza rapida
(per es. | saiti) a 12-13 anni, mentre il
maqgiore sviiuppo deiie varie forme di
resistenza si avra, a iiveiio aerobico, a
10-13 anni, e, a iiveiio anaerobico, a 13-
16 anni.

Abbiamo considerato ia rapidita, ie ai-
tre capacita e ia statura come fattori co-
stanti deia prestazione.

Per quanto riguarda io sviiuppo cardio-
poimonare, questi fattori si riferiscono
ana stabiiita deiio sviluppo individuaie:
frequenza deiie puisazioni/min.
frequenza respiratoria/min
voiume respiratorio/min,
max VO2/kq di peso corporeo
poiso d'ossigeno
Perd, con taii parametri, siamo in grado
di fare soio una prognosi modesta.
La reazione deiia frequenza deiie puisa
zioni ad un carico submassimaie (150-
160 p.m.) & una caratteristica moito im-
portante di prognosi dei sistema funzio-
naie (Uibrich). Essa puo essere definita

come ia capacita di un individuo di rag-
giungere io stesso iivelio di prestazione,
maigrado i'aito iiveiio di consumo di
02.

“SCEGLIERE | PROPRI GENITORI...”

Secondo Kiissouras, ii massimo consu-
mo di 02 sarebbe geneticamente deter-
minato ai 93 per cento. Come afferma
scherzosamente Astrand, un campione
ojimpico dovrebbe scegiiere bene i pro-
pri genitori. Attenzione speciaie merita
una deiie recenti direzioni di ricerca sui
taiento: cioe, ia iinea genetica che com-
prende principaimente:
ia ricerca suii‘aibero geneaiogico;

it rapporto traia prestazione motoria
(abijita motorie, capacita motorie)
dei bambini e queiie dei ioro genitori;
ghi studi effettuati sui gemeiii di am-
bo i sessi;

-- 1o studio di quaii sono ie caratteristi-
che ereditabiii (gruppo sanguigno,
struttura locomotoria, ecc.).

Citiamo aicuni risuitati raggiunti fino
ad ora (periodo di massimo sviiuppo).

Si e trovato che ia correlazione tra la
statura dei genitori e queiia dei loro fi-
gil e: r = 0.5 in media; nonostante sia
una correiazione considerevoie, dobbia-
mo tenere presente che indica soio una
tendenza.

Inoitre:

— it 50 per cento dei bambini che han-
no capacita sportive notevoli sono fi-
gii di genitori che sono stati buoni
atleti;

i0 sport praticato dai genitori puo
differire da queilo praticato dai figii;

-- i gemeili omozigoti hanno pid carat-

. teristiche comuni rispetto a queiii
eterozigoti;

- 1@ misura e ia possibilita totale di in-
crementare la prestazione apparen-
temente sono iimitate da fattori ge-
netici, ecc.

Inoitre abbiamo stabilito che, poiché il
massimo della prestazione in aicuni tipi
di sport, come ia ginnastica, il pattinag-
gio, ii nuoto, si raggiunge aii‘eta di 15-
18 anni, un’eta eievata di menarca é un
fattore estremamente vantaggioso.

In alcuni paesi che hanno raggiunto un
aito livello sportivo, i‘etd media de! me-
narca deila popoiazione femminile é dai
12 ai 18 anni, ma nelie ginnaste, neile
pattinatrici su ghiaccio e nelle nuotatri-
citaleetae trai 15 e i 18 anni. Tale
evoluzione & dovuta, probabiimente, a
fattori di selezione naturaie.

| FATTORI AMBIENTALI

| talento, dunque, é una facolta o un
gruppo di facolta con una certa specifi-
cita notevoimente superiori alla media
che pero devono ancora manifestarsi.

E' abbastanza chiaro, secondo questa
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linea di pensiero, come il taiento spor-
tivo sia una delle condizioni per |‘atti-
vitd sportiva, ma anche come esso Si
differenzi e si evolva durante il proces-
so dell'attivita sportiva.
E’' importante sottolineare che i fatto-
ri ambientali, soprattutto ie basi meto-
dologiche e scientifiche della prepara-
zione sportiva, le attrezzature moderne,
ecc. sono condizioni determinati per la
manifestazione de! talento sportivo gio-
vanile,
Attraverso |‘esperienza pratica e i risui-
tati del lavoro di ricerca scientifica, se-
guendo due tre anni di allenamento, &
possibile distinguere dalia media, con
una certa sicurezza, i giovani dotati di
talento. Le caratteristiche sulle quali ci
si basa saranno:
— reazione piu efficace agli stimoli,
— reazione piu favorevole a stimoii di
elevata intensita,
— applicazione pid corretta e creativa
delle tecniche,
— soluzione individuale dei probleimi,
— capacita di apprendimento, creativi-
ta.
La prestazione motoria ha un carattere
complesso, che si manifesta neila coesi-
stenza di molti fattori; dobbiamo quindi
sottolineare che la ricerca del talento
non & solo un problema di carattere mo-
torjo-costituzionale (genetico), ma é an-
che un probiema di carattere sociale, eti-
co e pedagogico.

CRITERI DI SELEZIONE

1| primo passo per elaborare un pro-
gramma efficace di selezione é ia deter-
minazione dei criteri di selezione. Que-
sta viene effettuata in base al sistema
di requisiti richiesti da un determinato
tipo di sport. Cosf, la maggior parte dei
criteri di selezione si basa sulle caratte-
ristiche degli atleti aduiti. Cio significa
che la prima fase delia ricerca mira a tro-
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vare e a mettere in evidenza le principali
caratteristiche degli atleti di alto livello.
Per sistemna di requisiti di uno sport si
deve intendere I'insieme dei requisiti che
vengono richiesti per ottenere {a massi-
ma prestazione, prendendo in considera-
zione anche il tasso di sviluppo raggiun-
to da quelio sport.

| requisiti o criteri di selezione devono
tener presente ii livello di capacita e de-
gli atteggiamenti che sono necessari per
raggiungere i risuftati al pid aito livello
mondiale in un dato sport.

Ne! determinare, dal punto di vista teo-

rico, ii sistema dei requisiti per un certo
tipo di sport o di discipiina sportiva, de-
vono essere presi in considerazione due
gruppi di componenti di base.

DUE GRUPPI DI COMPONENTI

1. Come prima componente dobbiamo
elaborare la struttura della prestazione
sportiva, cioé dobbiamo determinare gli
elementi fondamentali per il raggiungi-
mento delia prestazione in un dato tipo
di sport, |‘importanza dei vari elementi,
il loro rapporto che sara vagiiato attra-
verso |'analisi matematica. Ad esempio,
potra essere determinato il rapporto tra
ie diverse capacita condizionaii e coor-
dinative, e il livelio degii schemi motori
di base (ianciare, saltare, prendere) in un
determinato sport, tenendo presente,
pero, che la struttura delia prestazione
cambia man mano che si sviluppa il
processo di aiienamento.

2. Come seconda componente, dobbia-
mo prendere in considerazione e verifi-
care quei fattori decisivi di prestazione
che sono in stretto rapporto con |‘eta,
come altezza, peso, proporzioni corpo-
ree, forza, rapidita, resistenza, livelio di
coordinazione, schemi motori specifici,
tecnica sportiva; il liveilo di allenamento
e di adattamento, ecc.

Nell‘'uso corrente, i'atieta di talento é
un individuo dotato di un compiesso di
capacita tali da fornire prestazioni men-
tali e fisiche nettamente superiori aiia
media, o prestazioni speciali, come sono
queile sportive. Una delie componenti
del talento é, ad esempio, la capacita di
sviiuppo.

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

"R.D.T.

1.500 per spese postali.

ATLETICA LEGGERA”

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

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 24/2648, via Bran-
co (Tavagnacco) - UDINE - Versando L. 5.000 piG

sportivo tedesco orienta-
le, che dal dopoguerra
ad oggi ha presentato i
pill eclatanti progressi
nell’atletica leggera. Ana-
lizza tutti i prestigiosi ri-
sultati di squadra ed indi-
viduali ottenuti da quel
paese. Svela i perche 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.
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Allenamento nel salto
in lungo per le ragazze

Possiamo partire dalla considera-
zione che le ragazze avviate al sal-
to in lungo raggiungono all’eta di
14-15 anni il peso di 51.5 - 53.5
kg. e 1’altezza di 166 *3.5 cm.
Dobbiamo considerare inoltre la
possibilitd di cambiamenti nell’or-
ganismo delle ragazze in questa
etd, come un aumento di peso che
generalmente determina una perdi-
ta di coordinazione.

Di conseguenza 1’allenamento de-
ve essere temporaneamente ridot-
to.

Questo si pud fare diminuendo le
sedute di allenamento e cercando
delle "trovate™ da inserire nel mi-
crociclo.

La riduzione degli esercizi di base
per la velocitd e lo sviluppo della
resistenza trova il suo metodo nel-
la riduzione del numero di ripeti-
zioni e nell’allungamento dei recu-
peri fra le serie.

Allo stesso tempo l'utilizzo di sal-
ti in alto e ostacoli (60-70 cm.)
permettono di sviluppare potenza
e mobilita.

Il lavoro di base nella corsa consi-
ste nello sviluppare un tipo di mo-
vimento facile e razionale e di mi-
gliorare la velocita.

Questo pud essere ottenuto con
lavori di corsa in salita su diverse
distanze (principalmente corte e
medie).

Differenziamo le fasi in: inizio;
sviluppo di salti in lungo sopra ad
ostacoli, salti in basso e salti ricer-
canti oggetti posti in alto.

1l piano di allenamento per ragaz-
ze di 14-15 anni, che desiderino
specializzarsi nel salto in lungo, ha
il compito di aumentare i livelli di
ciascun aspetto delle prestazioni e
di essere sviluppato maggiormente
negli anni seguenti.

Le fasi sono basate sullo sviluppo
di movimenti razionali, capacitd
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psichiche e allenamento in varie
specialita dell’atletica (tecnica di
sprint, ostacoli, salto in lungo e
salto in alto), cosi come esercizi
specifici di corsa e salto.
Raccomandiamo i seguenti mi-
crocicli:

MICROCICLIO 1

(3 allenamenti - 4 ore e 1/2)
Lunedi:

dai 10 ai 15 min. di riscaldamento.

Tecniche di corsa: 2-3x30 m. cor-
sa a ginocchia alte, 2-3x15-20 m.
balzi con fasi di corsa, 2-3x80 m.
accelerazioni al 75 per cento del
massimo. Potenza veloce: 8-10x
6-8 ostacoli di lato e centrali cam-
minando; 8-12x4-5 ostacoli di cor-
sa in 5 e 3 appoggi (di lato e cen-
trali).

Generale: 60-70 lanci di palle me-
diche in varie posizioni, stretching,
esercizi a coppie, 80-100 accoscia-
te con 10-15 kg.,
300-400 m. di corsa facile.

Martedi:
riposo o nuoto

Mercoledr;

15-20 min di riscaldamento.
Forza: 40-50 lanci di palle medi-
che da 3 kg., 8-10x8 strappi con
10 kg., 6-8x6 salti verso 1’alto con
16 kg. Gioco.

Giovedi:
riposo

Venerdi:

10-15 min di riscaldamento.

Corsa (tecnica e velocita) 2-3x30
m. corsa a ginocchia alte, 2x3x30
corsa controllata, 2-3x30 m. corsa
a varie velocita, 3-4x30 accelera-
zioni.

Tecnica: 6-8 salti in lungo con 4-5
appoggi di rincorsa, 8-12 salti in
lungo con 6-7 a E)oggi di rincorsa.
Generale: 40-50 lanci con peso da
3 kg. Gioco.

Sabato:
riposo e sauna

Domenica:
riposo

MICROCICLO 2
(2 allenamento - 6 ore e 1/2)
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Lunedi: '

15-20 min. di riscaldamento.
Tecnica: 8-10 salti in lungo con 4-
6 appoggi di rincorsa con partico-
lare attenzione sull’atterraggio; 6-8
salti con 4-6 appoggi di rincorsa,
6-8 salti con 6-7 appo%gi di rincor-
sa con attenzione sulla posizione
dopo lo stacco, 6-10 salti in lungo
con 8-12 appoggi di rincorsa.
Corsa (tecnica e velocitd): 2-3x40
m. corsa a ginocchia alte, 2-3x40
variazione di velocitd; 4 serie di 2
partenze dai blocchi x 30-35 m.;
2-3x40 accelerazioni.

Generale: 80-100 lanci con palla
medica da 3 kg.

Martedi:

10-15 min. di riscaldamento.
Corsa (tecnica, velocita, resisten-
za): 2x60 m. velocita con interval-
li nella corsa di azioni a ginocchia
alte, 2x60 m. corsa a ginocchia al-
te con variazioni di azioni di sprint
normale, 3-4x60 m. accelerazione
al 75 per cento dello sforzo massi-
mo, 3-4x60 accelerazioni al massi-
mo della velocitd, 4x120 corse a
differenti velocita (1. e 3. al massi-
mo).

Potenza: 4-5x10-12 salti con gi-
nocchia al torace; 4-5x10-12 balzi
alternati.

Mercoledi:

10-15 min. di riscaldamento.
Forza: 4-5x8 strappi con 10 kg.,
4-5x10-12 salti verso 1’alto dalla
posizione di accosciata con 15-20
kg., 4-5x6 salti verso l’alto dalla
posizione di 1/2 accosciata con
20-25 kg., 2x10-12 1/2 accosciate
con il 40 per cento del peso cor-
poreo, 1x6-8 con il 50 per cento e
1x6-8 con il 60-70 per cento del
peso corporeo.

Questi esercizi vanno inframezza-
ti con stretching e leggeri salti.
Gioco.

Giovedi:
riposo

Venerdi:

15-18 min. di riscaldamento.
Potenza: 8-10 corse sopra 6-8
ostacoli con un appoggio fra osta-
colo e ostacolo, 8-10 corse sopra
4 ostacoli con 3 appoggi, 10-12
salti in alto da fermo (dorsali),
6-8 salti in alto con 2-3 appoggl,
10-12 salti con 4-6 appoggl, 2-3
x 60 corsa in suplesse.

Sabato e domenica:
riposo

MICROCICLO 3
(4 sedute - 7 ore)
Lunedi:

12-15 min. di riscaldamento.
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Corsa (tecnica e velocita): 2x30-
40 m. sprint con varianti nella ve-
locita; 2x35-40 m. corsa a ginoc-
chia alte; 4x5-60 m. corsa guida-
ta, 4x50-60 m. accelerazioni, 3x
2 serie di partenze dai blocchi
x25-30 m.

Tecnica: 8-10 salti con 4-6 a gog-
gi di rincorsa, 6-8 rincorse (f -12
appoggi) senza staccare.

Potenza: 5-6x6-8 salti con sovrac-
carico pari al 20-30 per cento del
peso corporeo, 2-3x10-12 balzi su
una gamba, 7-8x6-8 salti verso I’al-
to dalla posizione 1/2 accosciata
con 16 kg. peso, 4x60-80 m. acce-
lerazione.

Martedi:
riposo o nuoto

Mercoledi:

15-20 min. di riscaldamento.

Corsa (tecnica e velocitd) 4x10-
12 sec. imitando l’azione delle
braccia in corsa, 3x30 m. parten-
ze dal blocchi, 4x50-60 m. acce-
lerazioni fino al 75 per cento del
massimo.

Potenza: 6-8x6-8 ostacoli con un
passo in mezzo, 8-12x4-5 ostacoli
con 3 passi in mezzo, 30-40 lanci

con peso di 3 kg., 6-8 salite di cor-

sa su gradini. Gioco.

Giovedi:
riposo

Venerdi:

15-20 min. di riscaldamento.
Potenza: 6-8 corsex4-5 ostacoli
con 5 appoggi in mezzo, 8-10 salti
in alto da fermo, 4-6 salti in alto
con 2-3 appoggi di rincorsa, 6-8
salti in alto con 4-6 appoggi di rin-
corsa.

Forza: 2x4-5 1/2 accosciate con
carico al 40 per cento del peso
corporeo, 2-3x4 al 50 per cento,
1x4 al 60 per cento, 5x10-12 stac-
chi con una gamba da un rialzo.
Corsa (resistenza alla velocita):
120 m. al 75 per cento della velo-
Eltd massima, 150 m. a 1/2 veloci-
a.

Sabato:
giochi ed esercizi

Domenica:
riposo

MICROCICLO 4

(3 sessioni - 5,5 ore)

Lunedi:

10-15 min. di riscaldamento.
Corsa (tecnica e velociti: 6x6-8
sec. imitando ’azione delle braccia
in corsa, 4-6x8-10 sec. corsa a gi-
nocchia alte sul posto, 3-5x40 bal-

zi con marcato allungamento del-
I’azione.

Potenza: 40-50 salti in lungo -
triplo - quadrupli da fermo, 10-12
salti in alto da fermo (flop), 10-
12 salti in alto con 2-3 appoggi di
rincorsa, 6-8 con 3-5 appoggi, 10-
12 corse ad ostacoli (3-4 ostacoli)
con tre passi in mezzo (ostacoli
a breve distanza) 6-8 come sopra
con ostacoli a distanza normale
camminare sulle mani, esercizi a
coppie, curvare le ginocchia, ecc.

Martedi:
riposo

Mercoledi:

20 min. di riscaldamento - esercizi
a coppie.

Tecnica: 8-10 salti con stacco da
10-15 cm. di altezza (3-4 appoggi
di rincorsa), 8-10 salti in lungo
passando sopra ad un ostacolo di
4-50 cm. con 4-6 appoggi di rin-
corsa, 8-10 salti con rincorsa di
6-8 appoggi.

Elasticita: tutto a coppie: 4-5
x15-20 m. camminando sulle gi-
nocchia, 6-7x4-6 ginocchia curve,
stretching.

Giovedi:
riposo

Venerdi:
10-15 min. di riscaldamento.
Corsa (tecnica e velocitd) 2-3

x20-30 m. corsa balzata, 3-bx
30-40 m. accelerazioni.
Tecnica: 8-10 salti sopra 4-5

ostacoli, 8-10 rincorsa di 6-8 ap-
poggi cercando lo stacco.

Potenza: esercizi agli ostacoli per
la gamba guida e per la gamba di
richiamo sopra 3-4 ostacoli con 3
passi in mezzo (6-8 volte x ciuscu-
na), 2-3x20-25 balzi, 2-3x10-12
appoggi a lunghi passi.
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Sabato:
riposo o gara

Domenica:
riposo

MICROCICLO 5

(4 allenamenti - 6 ore 1/2)

Lunedi:

20 min. di riscaldamento.

Potenza: 10-15 salti in lungo
salti tripli e quadrupli da fermo,
3-4x20-25 m. balzi.

Velocitd: 3-4x40-50 m. accele-
razione al 75 per cento dei massi-
mo, 4-5x50-60 m. cambi di ve-
locita.

Forza: 40-60 lanci con peso da
3 kg., 4-5x5-6 salti verso l’alto
con sovraccarico pari al 40 per
cento del 1peso corporeo dalla po-
sizione di 1/2 accosciata.
Generale: esercizi per il tronco
contro il muro e a coppie.

Martedi:

15-20 min. di riscaldamento.
Corsa (tecnica e velocitd): 4-5x
10-12 sec. imitazione dell’azione
in corsa delle braccia, 2-3x40-50
m. accelerazioni, 3-4x20 m. par-
tenze in piedi.
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Tecnica: 8-12 salti in lungo con
46 appoggi di rincorsa; 6-8 salti
in lungo con 6-7 appoggi di rin-
corsa passando sopra ad un osta-
colo, 2-4 rincorse complete a
piena velocitd (si consigliano 12-
13 appoggi) 6-8 salti in lungo da
un rialzo di 15 cm. con 4-6 appog-
gi di rincorsa.

Forza: esercizi e lanci con palla
medica.

Mercoledi:

10-15 min. di riscaldamento.
Generale: 2-3x30-35 m. cammi-
nando a ginocchia alte, 2-3x40-
50 m. corsa in accelerazione, 2-3x
15-20 m. camminando con una
sbarra sulle spalle (flettendo pro-
fondamente le ginocchia e peso
pari al 30-40 per cento del peso
corporeo) 2-5x50-60 accelerazio-
ni.

Corsa (velocita e resistenza alla
velocitd): 6-8 corse con 5-7 osta-
coli in 5 passi intermedi, 3x60 m.,
3x80 m., 3x100 m. di cambi di ve-
locita.

Giovedi:
riposo o nuoto

Venerdi:

10-15 min. di riscaldamento.
Corsa (tecnica e velocitd): 3-4x
30-4 m. corsa a ginocchia alte,
6-8x40-45 m. partenze in piedi.
Tecnica: 10-12 imitazioni dell’a-
zione di stacco, 12-15 imitazioni
dell’azione di volo, 15-20 salti so-
pra ad un ostacolo (40-50 cm.)
con 4-6 appoggi di rincorsa, 6-8
salti in lungo con 8-9 appoggi.
Potenza: 40-50 salti in alto da
fermo e con breve rincorsa (3-5
appoggi).

Sabato e domenica:
riposo

MICROCICLO 6

(3 sessioni - 5 ore)

Lunedi:

15-20 min di riscaldamento.
Tecnica: 8-10 salti ricercando la
tavoletta con 4-6 appoggi di rin-
corsa, 4-6 salti sopra un ostacolo
(40-50 cm.) con 7-8 passi di rin-
corsa, 6-8 salti con 7-8 appoggi, 6-
6-8 salti con 9-10 appoggl.
Velocita: 2-3x40-50 m. accelera-
zioni al 75 per cento massimo,
2x3x60 m. e 3x80 m. variazioni di
velocita.

Forza: 80120 lanci di palla me-
dica.

Martedi:

15-20 min. di riscaldamento.
Corsa (tecnica e velocitd): 6-8x
50-60 m. a varie velocita, corsax
45 sec. a ginocchia alte, corsa in
frequenza, 4-5x30 m. partenze in
piedi, 3-4x60-70 m. accelerazioni

in curva al 75 per cento del massi-

mo.

Potenza: 10-12 corse passando

6-8 ostacoli con 3 passi in mezzo
(ostacoli ravvicinati) 6-8x15-20

Ln. passo e stacco (cambiando gam-
a).

Generale: 100-120 ripetizioni di

strappi e panchina con 10-15 kg.,

2x150-180 m. a mezza velocita.

Mercoledi:
20-25 min di
esercizi.
Potenza: 5-6 salti in lungo triplo
e quadruplo da fermo, 5-6x15-20
m. balzi a rana, 2-3x20-25 passo e
stacco.

Corsa (velocitd): 2-3x40-50 m. ac-
celerazioni al 75 per cento veloci-
ta massima, 2-3x10 m. e 2-3x20
m. partenze lanciate. Gioco.

riscaldamento ed

Qiovedi:
riposo

Venerdi:
30-35 min. di corsetta

Sabato e domenica:
riposo o gara
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Le recensioni

ENERGIA ATAL

In redazione il n. 2 del marzo-
aprile 84. Oltre alle consuete e
raffinate note del direttore Al
fredo Berra che “ nell’occasione
affronta il trieste problema dei
boicottaggi olimpici, Dalla Pria
fa il punto sull’attivita dell’associa-
zione in occasione dell’assemblea
dei soci del 25 marzo, rilevando la
validita delle iniziative condotte
dall’associazione come il Conve-
gno allestito nell’occasione dal ti-
tolo il Controllo dell’Ansia in ga-
ra e indicazioni sulle componenti
aerobiche nella resistenza” con
relatori di fama come i proff. Mar-
cellino Vetere e Enrico Arcelli.
Nella rubrica dedicata alla tecni-
ca, due interessanti articoli di Ma-
rio Testi sul salto con 1’asta corre-
dato da numerosi disegni e di Ni-
cola Silvaggi sul lancio del peso.

PRESENZA NUOVA

Sul numero di maggio-giugno
1984 il periodico dell’AICS pro-
pone una vasta gamma di artico-
li- con l’editoriale del presidente
dell’Associazione Gianni Usvardi
che tratta ’importante argomen-
to della Legge di riforma dello
sport con tre schemi di legge pre-
sentati dal Ministro Lagorio sul-
I’ordinamento sportivo, sugli in-
terventi straordinari per gli im-
pianti sportivi di base e sulle age-
volazioni alle societa sportive e
per ’attivita sportiva.

PRESENZA

CONTRO
A DROGA

N.36/37 MAGGIO‘GIUG?‘J-O'IBBA
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Altre note riguardano l'impegno
dell’AICS verso un problema di
drammatica attualitda come la dro-
ga. Numerosi gli articoli della se-
zione cultura che riguardano ini-
ziative musicali, cultura libraria,
cinema, l'informatica, un’interes-
sante iniziativa di dialogo con le
carceri. Nella pagine dedicate allo
sport un articolo di Ciro Turco
sulla crescita delle dimensioni del
dipartimento sport. Tra le inizia-
tive pit rilevanti quelle orientate
all’aggiornamento per una miglio-
re qualificazione culturale e tec-
nica dei quadri ed un maggiore
rafforzamento dell’intervento as-
sociazionistico nella realta sporti-
va dei giovani. Un articolo di Rug-
gero Zanatta sui nazionali giova-
nili di atletica leggera di Terni e
altre note sull’attivita agonistica
e amatoriale dell’AICS nelle varie
discipline.

L’HANDICAPPATO

E LO SPORT

Si tratta di una pubblicazione
molto interessante, forse la prima
nel suo genere per la sua comple-
tezza, voluta dalla Regione Lom-
bardia (Assessorato al Coordina-
mento dei Servizi Sociali) e frutto
dell’iniziativa della FISHa (Federa-
zione Italiana Sport Handicappa-
ti). Il volume, dall’eccellente veste
tipografica e corredato da numero-
se foto, analizza in dettaglio i vari
tipi di menomazioni, cosi suddivi-
se: Paraplegico, Amputato, Cere-
broleso, Cieco, Psichico, presen-
tandone le caratteristiche ed i vari
livelli di handicap con un’accurata
rassegna delle discipline da poter
praticare. Molto interessanti sono
anche le indicazioni date per la
progettistica degli impianti sporti-
vi che devono tener conto della
presenza dei disabili non solo visti
come spettatori ma anche in veste
di praticanti.

La pubblicazione si completa con
i regolamenti tecnici ed e integra-
ta dalle significative testimonianze
di atleti handicappati che esprimo-
no tutte le loro sensazioni e la pro-
pria esperienza di avvicinamento
alla pratica sportiva e forse pro-
prio in queste annotazioni € possi-
bile interpretare nella sua essenza

’estrema importanza di praticare
sport anche in condizioni di han-
dicap gravi per una crescita psico-
fisica spesso superiore ad ogni
pit rosea aspettativa. E’ un mes-
saggio ed un invito che troveranno
certamente la rispondena che me-
ritano a lode di un’iniziativa dav-
vero qualificata quanto meritoria.
Per informazioni questi gli indiriz-
zi utili: Regione Lombardia - Coor-
dinamento Servizi Sociali - Via Fa-
bio Filzi, 22 - 20124 Milano,
F.1.S.Ha - Viale della Tecnica, 260
(Velodromo Olimpico) 00194
Roma Eur.

AREAUISP

Sul numero di luglio-agosto giun-
to in redazione interessanti note di
Andrea Canevaro sull’uso e I’abuso
del termine "Psicomotricita” e sul-
le sue applicazioni didattiche. Un
articolo sulle polizze di assicura-
zione nello sport che riprende un
inserto del numero precedente im-
perniato su una pit completa e ap-
profondita informazione sull’azio-
ne delle compagnie di assicurazio-
ne con particolare riferimento al
campo dello sport. Interessante in-
serto sulla tecnica del "volteggio
al cavallo” viene presentato da Si-
monetta Bortolotti. Infine un arti-
colo sulla ginnastica aerobica con
riferimento in particolare ai suoi
”limiti” é curato da Elena Baldini.
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I’allenamento di
Imrich Bugar

a cura di Jimmy Pedemonte

Imrich Bugar & nato il 14 aprile 1955 a Ungarn ed ha iniziato
la sua carriera sportiva a 16 anni, praticando la pallamano e le
prove multiple.

A 17 anni inizié a cimentarsi nel disco, lanciando l'attrezzo
di 2 kg. e 44,22. A 18 anni lanciava a 48,22 e a 19 anni a
51.38.

E’ allenato da Vlcek Miloslaw.

Un aggiornamento circa i suoi primati personali in allena-
mento, che si riferiscono al 1983, vede i sequenti valori:

* panca 200 kg.
* girata 190 kg.
* strappo 150 kg.
* accosciata 260 kg.

Ad Helsinki lo scorso anno, Bugar ha stupido numerosi ad-
detti che sequivano attentamente gli allenamenti dei campio-
ni, esequendo un esercizio che 20 anni prima usava il suo
grande amico e modello di lanciatore, Ludwik Danek: cioé
delle girate con impugnatura supina. Sei ripetizioni con 160
kg. furono sufficienti a impressionare i presenti. Il suo massi-
male in questo particolare esercizio di forza é di 180 kg.

lancio del peso di 3 kg. da fermo 40,50 mt.
lancio del peso di 4 kg. da fermo 34,08 mt.
lancio del peso di 4 kg. con rotazione 38,20 mt.
lancio del peso di 5 kg. da fermo 28,50 mt.
lancio del disco di 2,5 kg. con rotazione 57,50 mt.

lancio del disco di 2,0 kq. da fermo circa 58 mt.

PROGESSIONE ANNUALE
1975 - 53.88 (20 anni)
1976 - 57.52 (21 anni)
1977 - 62.54 (22 anni)
1978 - 65.96 (23 anni)
1979 - 64.98 (24 anni)
1980 - 66.38 (25 anni)
1981 - 67.48 (26 anni)
1982 - 68.60 (27 anni)
1983 - 70.72 (28 anni)

Geza Valent (Cecoslovacchia)
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1 - ALLENAMENTO DELLA FORZA

PESI: girata; strappo; torsioni - bilanciere sul petto o sulle
spalle, da seduto o in piedi, torsioni dalla posizione di acco-
sciata; salti - sia in direzione verticale che orizzontale, bilan-
ciere sulle spalle; step-ups; salti dalla posizione accosciata;
panca orizzontale - impugnatura stretta e larga; esercizi vari
con disci del bilanciere.

SALTI: variati - con cintura appesantita, singoli ed in serie;
ad un piede o a due piedi; salto in alto, salto in lungo, salto
triplo ecc.; balzi su ostacoli ad un piede e a due piedi; esercizi
dinamici di spinta delle gambe, esempio: corsa sul posto a
ginocchia molto alte, 100 appoggi contro il cronometro.
ALTRI: esercizi ad attrezzi per la potenza, con attrezzi
della ginnastica; alle spalliere; con palloni medicinali ed altri
attrezzi; con partner; alla fune, ecc.

2 - ALLENAMENTO DELLA VELOCITA'

Lo sviluppo della velocita é sempre associato alla forza ed al-
la tecnica - imitazioni dell’azione di lancio e controllo della
velocitd; uso continuato di dischi leggeri - sia da fermo che
con il movimento completo; sprint su 10 metri con posizioni
di partenza diverse - cronometrate; lo stesso su tratti di 20 e
30 metri; corsa in salita e discesa; esercizi di rotazione e di
torsione eseguiti alla massima velocita; basketball, calcio, ten-
nis ed altri giochi sportivi.
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Mac Wilkins (U.S.A.)

3 - ALLENAMENTO DELLA COORDINAZIONE

La coordinazione ¢ un elemento fondamentale per sviluppa-
re una tecnica corretta - analisi delle varie fasi del lancio, par-
ticolarmente della fase finale sotto costante controllo. Eserci-
zi ad occhi aperti e chiusi. Utilizzo di dischi leggeri.

4 - ALLENAMENTO DELLA RESISTENZA

La nostra esperienza indica che la resistenza, a parte la resi-
stenza generale, é di scarsa importanza e si dedica poco tem-
po al suo sviluppo. L'allenamento della capacita di sopporta-
zione seque come andamento, lo sviluppo tecnico.

Talvolta una seduta di allenamento puo comprendere 50 o
piu lanci; esempio - 4-6 x 8-13 in rapida successione, control-
lando la risposta del sistema nervoso.

ASPETTI ESSENZIALI
DELL'ALLENAMENTO SPECIALISTICO

Tecnica ed associata forza, velocita, agilitd, flessibilitd e po-

tenza.

a) Allenamento tecnico, attrezzo regolamentare. Fasi isolate
del lancio sono allenate prima separatamente, poi combi-
nate. Controllo mediante uso dj videotape ecc. - in condi-
zioni variate (vento, tempo piovoso, inverno, calura). Si-
mulazione di gara; varjando il tempo tra ciascuna prova,
usando attrezzj dj marca e fattyra diversa - reazione dell’a-
tleta alle condizjop; mutevolj

b) Fase di allenamentg . lavoro dej piedi (piroette), controllo
de]l"equii‘ibﬁo con larto dj langio in posizioni estreme;
lanci variati sia camminando che ruotando - controllare
P'uso del tronco, gam be braccia: disco tenuto verticalmen-
te - ricercare il yoo ). rotazione (giroscopica) 1'uso cor
retto delle gambpe ¢ delle manj: Janci con mezzo gire - at-
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tenzione speciale é posta al posizionamento dei piedi, al-

l'allineamento delle spalle, al bacine.

c) Attrezzo pesante - movimenti lenti, consentono un pi fa-
cile controllo; lo scope é quello di sviluppare la forza spe-
ciale.

Esempio 1: Usando un attrezzo con maniglia (5-15 kqg.) ad
una o due mani, a seconda dello scopo della
seduta di allenamento.

Esempio 2: Disco del bilanciere, 2 1/2-5 kg. sono usati
spesso, da fermo e con il giro, controllando
l'uso della muscolatura, la posizione del tron-
co, l'equilibrio ed i movimenti.

Esempio 3: Peso - usato frequentemente, 3-5 kg., da fer-
mo e con il movimento completo - altresi usa-
to nei tests di controllo.

d) Senza lanciare (esercizi imitativi "a secco’) - specialmente
in inverno. Si studiano vari elementi, esercizi allo spec-
chio, ecc.

ESERCIZI DI FORZA SPECIALE

NELL'ALLENAMENTO TECNICO

— Rotazione con il disco dalle posisizioni di in piedi e seduta

— Rotazione con il disco da piegati in avanti di 90 gradi,
gambe bloccate.

~ Rotazione con l'asta del bilanciere, da seduto e in piedi,
controllo delle posizioni delle gambe e del bacino.

— uso di carrucole con pesi e di elastici in gomma.

ALLENAMENTO SPECIALE DELLA TECNICA

Simulazione di gare con inizio ritardato, "un lancio lungo tra
1 primi tre per essere buono", "un lancio lungo tra gli ultimi
tre se vuoi essere il vincitore'; troppi partecipanti, troppo po-
chi partecipanti ed altre situazioni di stress - discussione della
reazione avuta dall'atleta, controllo ed analisi di altri validi

lanciatori in gara.

ALLENAMENTO PSICOLOGICO

Controllo e sviluppo dell’autocontrollo, autostima, autorego-
lazione in vista del comportamento notato.

ALLENAMENTO

E' pianificato sulla base delle esperienze fatte durante la sta-
gione precedente. Suddiviso in quattro fasi:

1) recupero 1.2 cicli
2) allenamento 1 3 cicli
3) allenamento 2 3 cicli
4) competizione 5 cicli

I1 periodo di recupero include poco allenamento concreto -
riscaldamenti e leggere attivita importanti.

PERIODO DI ALLENAMENTO 1 - Scopi: sviluppo della
forza generale e speciale per una massima capacita di resisten-
za agli sforzi; potenza delle gambe; tecnica corretta.
PERIODO DI ALLENAMENTO 2 - Scopi: sviluppo della
forza per le competizioni; potenza delle gambe e vari esercizi
di corsa per aumentare la velocita; sviluppo intensivo della
tecnica.

PERIODO DELLE COMPETIZIONI - Scopi: continua atten-
zione rivolta alla tecnica; mantenimento della massima con-
dizione.

UNO SGUARDO PIU' APPROFONDITO ALLE FASI

RECUPERO:

Bagni, "riabilitazione'', nuoto, giochi sportivi, allenamento
all'aperto e recupero dagli infortuni fisici e dagli stress psico-
logici della stagione di gara.

ALLENAMENTO 1:

Si inizia con una leggera seduta di allenamento al giorno e si
aumenta gradualmente fino a raggiungere le due sedute dj al-
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lenamento, per 2-3 giorni della settimana. Accentuato alle-
namento di condizionamento generale e per la forza - 70-80
per cento del tempo complessivo dedicato all'allenamento.
Microcicli ripetuti per 6-8 volte. Piu avanti un terzo dellalle-
namento della forza punterd alla qualita, del livello 80-90
per cento, il microciclo si ripete 3-5 volte. Vengono condott
tests prima di ogni ciclo di allenamento.

ALLENAMENTO 2:

Accento sulla velocita e sulla corsa. Nella maggioranza delle
sedute di forza speciale si usa il lancio del disco come base,
attenzione alla tecnica. Durante questo periodo, in allena-
mento l'intensita sale al 90-100 per cento.

ESEMPI DI CICLI SETTIMANALI

ALLENAMENTO 1

LUNEDI CICLO 1

30 minut di riscaldamento

50 salti

100 lanci variati del pallone
medicinale

salita alla fune 2 x 4 metri
esercizi per addominati e dorsali
3 x 20 ripetizioni

idromassaggio e sauna

MARTEDI

30 minut di riscaldamento

5 sprints

5 partenze piu 20 metri

30 lanci col peso 4 kg. tipo disco
20 lanci col peso 5 kg. tipo disco
5 salti in lungo da fermo

corsa blanda per 1200 metri

GIOVEDI
30 minut di riscaldamento
esercizi con un disco del bilanciere da 10 kq.:

5x 10di * croci della posizione in piedi

** allingamento delle braccia verticalmente

dok &

girata 5x10x60 kg.
20 minut di nuoto

circonduzione delle braccia

VENERDI CICLO 1

20 minuti di riscaldamento

3 sprints

5 partenze

30 lanci del peso 4 kg.

20 lanci della sfera di 5 kg.

100 salti (gradini)

esercizi per addominali e dorsali 3x20 ripetizioni

SABATO
30 minuti di riscaldamento
circuito ripetuto 3 volte, con 5 minuti di recupero:

skip /salti a piedi pari / salita alla fune / addominali / dorsali 30x / torsioni 10x60 kg.

30 minuti giochi sportivi
20 minuti nuoto

DOMENICA
libera

ALLENAMENTO 2 (APRILE, IN ITALIA)

LUNEDICICLO 1
20 minuti di riscaldamento
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VENERDI CICLO 2
allenamento per la forza,
come lunedi nel pomeriggio

LUNEDI CICLO 2
25 lanci - tecnica

Allenamento per forza - 2/3 orientato alla qualita

- 1/3 orientato al volume
Tests utilizzati durante tutto il periodo, test di controllo fi-
nale al termine del periodo di allenamento 2, quando si arriva
a 3-5 allenamenti bigiornalieri per settimana.

COMPETIZIONE:

Generalmente un allenamento al giorno, cicé il volume di al-
lenamento diminuisce, ma la data e l'importanza delle gare
condiziona questo comportamento. Allenamento di forza
speciale con il disco, attenta osservazione della tecnica. Due-
tre sedute con i pesi per settimana - qualitda Usiamo anche:
salti e sprints.

LUNEDI CICLO 2

Riscaldamento ed esercizi con 1'asta

del bilanciere 6x6 con 60 kag.

allenamento di forza - 20 tonn.

strappo 5x6 con 80 kq.

accosciata 6x6 con 130 kg.

girata 2x6x90 kg. 2x5x100 kg. 2x3x110 kg. 2x6x90 kg.
panchina, impugnatura larga:

2x6x90 kg. 2x6x100 kg. 2x4x110 kg. 2x6x90 kg.
torsioni in piedi: 5x10x60 kg.

MERCOLEDI'

pesi - 25 tonnellate

riscaldamento 6x6x60 kq.

strappo 1x6x80 2x5x90 2x4x95 2x2x100
girata 2x6x90 2x5x100 2x4x110 2x2x120
panca 2x6x90 2x6x100 2x4x110 2x2x120
squat 1x6x100 2x5x120 2x5x140 2x5x1250 2x4x160
torsioni da seduto 6x6x60 kg.

70 lanci del pallone medicinale

addominali e dorsali 3x20 ripetiz.

sauna

Luis Delis (Cuba)
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35 lanci del disco/tecnica pesi: _5‘seris:~ con 1§0 kg. nella panchina e girata - 8. tonn.
pesi: 3 serie di strappo/accosciata/torsioni - 12 tonn. esercizi vari: 15 minut

corsa blanda - 1 km. :
(nota - dettagli imprecisi circa il programma con i pesi)

MARTEDI

15 minut di riscaldamento

10 lancio del peso di 5 kg. tipo disco

20 lanci con il disco di bilanciere da 4 kg., tipo disco
50 lanci variati con pesi

5x20 metri sprint, partenza dai blocchi
defaticamento, corsa blanda - 1 km.

MERCOLEDI CICLO 1 MERCOLEDI CICLO 2
riscaldamento pesi: 5 serie di squat/strappo/panca/torsioni - 21 tonn.
50 lanci del disco uso di macchine
corsa blanda - 800 mt. giochi con la palla: es. calcio
GIOVEDI CICLO 1 GIOVEDI CICLO 2
riscaldamento riscaldamento
30 lanci del disco/tecnica 25 lanci del disco/tecnica
10 lanci del peso 4 kgq., tipo disco 50 lanci con palla di 15 kqg.
20 minut di esercizi 50 salti
2 km. di corsa lenta
massaggio
VENERDI CICLO 1 VENERDICICLO 2
riscaldamento 30 lanci
40 lanci 13 tonnellate di pesi: strappo/panca
‘6 tonnellate di pesi 30 minuti di esercizi
20 minut di stretching sauna
SABATOCICLO 1 SABATOQ CICLO 2
riscaldamento con pesi leggeri corsa lenta
forza speciale: step-ups su panca, 30 lanci
braccia orizzontali distese in fuori con 15 kg. 50 lanci con palla da 15 kg.
squat jumps su una panca con 80 kg. corsa lenta
sul bilanciere
girata, 60 kq.

torsioni, 60 kg.
idem, con un disco da 20 kg. braccia distese
corsa lenta - 1 km.

DOMENICA
recupero attivo - calcio

PROGRAMMA CONCLUSO CON IL RECORD CECOSLOVACCO - 16/V111/1982

GIORNO 1

20 minuti riscaldamento; 30 lanci tecnici; 5x40 metri di corsa a ginocchia alte; 5 sprints, accelerando fino al massimo; bagno di
vapore ecc.

GIORNO 2

riscaldamento e pesi leggeri; pesi - 3 esercizi con massimo carico controllabile con efficienza: panca 3x180 kg., squat 5x200 kgq.;
strappo 2x130 kg., 5x1 con 140 kq.

GIORNO 3

;:ursa lenta e riscaldamento: 20 minuti; 20 lanci/tecnica; 10 lanci con il peso da 4 kg.; 60 salti per le caviglie; 3 sprints; corsa
eggera .
GIORNO 4

esercizi di riscaldamento; pesi - 2 esercizi: girata 1x5x140 kg., 1x4x160 kg., 1x2x180; squat 1x5x160 kg. 1x4x150 kg. 1x3x
200 kq.

GIORNO 5 . .

riscaldamento; 15 lanci, alternando lanci esequiti alla massima forza controllabile; esercizi

GIORNO 6 L

15 minuti di riscaldamento; 20 lanci con il peso da 7,25 kg.; vari esercizi per le caviglie 3x20; corsa lenta

GIORNO 7

gara - record 68.60 metri!
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1975 1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982
giorni di allenamento 163 158 222 213 205 236 216 249
sedute di allenamento 177 187 258 278 250 319 267 323
tonnellate sollevate 738 1.029 1.491 1.503 1.498 1.861 1.434 1.646
lanci esequiti 2.620 1.890 1.640 2.645 2.523 2.729 2.180 2.195
salti esequiti 2.960 4210 5.770 4.400 4.830 6.270 5.110 5.790
ripetizioni di addominali e dorsali 3.020 3.990 4.770 4.260 2.520 5715 6.130 6.220
numero gare 27 16 25 26 25 26 22 25
peso corporeo (medio) kq. 104 108 108 113 115 117 118 120
TESTS DI CONTROLLO 1975 1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982
sprint su 20 metri 3.10 3.10 3.10 3.10 3.00 3.00 3.05 3.05
triplo da fermo 9.00 9.20 9.35 9.23 9.14 9.20 9.38 9.20
strappo 95 110 120 135 135 140 135 140
panca orizzontale 115 130 145 170 170 190 180 200
girata 120 140 145 170 170 175 170 180
accosciata 170 210 200 250 240 240 220 240
lancio del peso di 5 kg., tipo disco 20.97 23.10 23.70 24.06 25.95 27.00 26.11 27.37
lancio dorsale 7,2 kg. - - - - 20.16 22.10 20,70 21.50
lancio del peso di 4 kg. tipo disco col giro - - - - 37.45 37.20 3782 37.65

PREVEN

oy

! o~ (
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R

-

Valentina Tauceri € la punta di diamante del Prevenire Trieste. E” certamente una concreta speranza dell’atletismo femminile
giuliano in prospettiva futura per un ruolo da protagonista ;uﬂa scena _nazfonafe._ Qui é ritratta (1~ da sinistra) al fianco dell’o-
limpionica Gabriella Dorio e si accinge a stabilire (22/2/84) il nuovo primato nazionale Juniores sui 1500 m. indoor (4°35°'84)
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Valutazione tecnica del
salto in lungo

L'autore presenta un dettagliato sche-
ma di valutazione per l’analisi della tec-
nica del salto in lungo, basata sull'osser-
vazione visiva di 4 fasi nell'esecuzione
del salto: la rincorsa, lo stacco, la fase
di volo e l'atterraggio.

L'articolo é tradotto dalla rivista della
Repubblica Democratica Tedesca "Der
Leichtathlet” n. 23, 1980.

Una valutazione oggettiva della tecnica
di ""balzo-spinta’ nel salto in lungo, co-
stituisce un compito difficile per gli alle-
natori e crea parecchi problemi. I movi-
menti della rincorsa, dello stacco, della
fase di volo e dell’atterraggio, richicdo-
no una estrema velocitd di esecuzione
e sono difficili da esequire in dettaglio.
Inoltre, c'é il problema della valutazio-
ne dei singoli elementi del salto compre-
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di Klaus Hempel
a cura di Giorgio Dannisi

si in un tempo di esecuzione relativa-
mente breve. Cid rende virtualmente im-
possibile giudicare, taluni parametri co-
me spazio, tempo e dinamica del salto.
Anche allenatori con anni di esperienza
trovano difficile riconoscere tutti gli
apetti piu significativi di un salto. Ulte-
riori complicazioni si verificano con il
salto completo, fatto di una serie di
importanti aspetti tecnici, e devono es-
sere attentamente analizzate. Cid spesso
risulta da una valutazione soggettiva che
non riflette in pieno la corretta esecu-
zione del movimento.

Alcuni di questi problemi possono esse-
re risolti con l'uso di filmati e video-
analisi, per uno schema di valutazione
basato sull’osservazione visiva della pre-

stazione. Si ottiene cosi una traccia di
valutazione che pud essere considerata
come un metodo supplementare nell’a-
nalisi dello sviluppo della tecnica.

PROCEDIMENTO

Il movimento modello per lo schema di
valutazione é basato su quattro fasi spe-
cifiche del salto in lungo rincorse stacco,
fase di volo e atterraggio. Ognuno di
queste fasi comprende vari aspetti della
posizione del corpo o criteri della pre-
stazione (o esecuzione) che influiscono
sui risultat in competizione. Usando
una scala di valori fino a un massimo di
3 punt, un atleta pud raggiungere una
valutazione massima di 40 punti nel cri-
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terio di valutazione delle 4 fasi, distri-
buiti nel sequente modo:

rincorsa  — 12 punt
stacco — 14 punti
volo — 8 punt

atterraggio — 6 punti

I punti vengono assegnati in base alla
qualitd del movimento come segue:

0 punti — Il criterio della tecnica non é
pienamente sufficiente. Il mo-
vimento eseguito rimane inso-
luto.

1 punto —II criterio della tecnica, mal-
grado alcune mancanze, & ri-
solto.

3 punti — Completa realizzazione del
criterio della tecnica al di sot-
to delle normali condizioni di
allenamento.

Per ottenere migliori risultati dallo sche
ma di valutazione, vanno osservati i se-
guent punti:

— il criterio del movimento deve corri-
spindere allo sviluppo ed all’eta del-
l'atleta;

— l'apprendimento del complesso degli
aspetti tecnici della specifica prova
deve basarsi sul corretto confronto;

— gli aspetti tecnici debbono essere vi-
sualizzati ovviamente dopo alcune ri-
petizioni dell’esecuzione per raggiun-
gere un alto livello di oggettivita.

SCHEMA DI VALUTAZIONE

Sono suggeriti i sequenti principi di
valutazione:

LA RINCORSA

a) Generale:
2 -rilassata e in accelerazione
1 -accelerazione molto veloce ma la
tendenza é a contrarsi
0 - perdita di velocita allo stacco, con
contratto avvicinamento allostacco
b) Azione delle ginocchia:
2 - ginocchia alte, chiusea 90 p.c.
1 - ginocchia troppo alte, superiore al
90 p.c., in posizione "seduta”
0 - ginocchia poco alte
¢) Piazzamento del piede:
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2 - atterraggio sugli avampiedi con il
piede piazzato in linea diritta

1 - atterraggio sugli avampiedi ma con
una leggera devizione della linea
retta

0 - atterraggio sulla completa pianta
del piede o sui talloni

d) Spinte:

2 - leggera inclinazione della parte su-
periore del corpo con la gamba di
spinta pienamente distesa

1 - parte superiore del corpo erztta e
solo momentanez estensione della

gamba di spinta
0 - leggera inclinazione all'indietro in
una posizione '"seduta’” con una
inestensione all’indietro della gam-
ba di spinta
e) Partenza:
2 - le partenze delle rincorse sul segno
prestabilito
1 -1a partenza della rincorsa € legger-
mente variata rispetto al segno
prestabilito
0 - la partenza della rincorsa non é sul
segno prestabilito
f) Tavoletta:
2 -1l piede di stacco é sulla tavoletta
1 -il piede di stacco é di fronte alla
tavoletta
0 -lo stacco é nullo

LOSTACCO

a) Piazzamento del piede:

2 -Presa attiva sulla piena pianta del
piede. L'angolo tra la parte infe-
riore della gamba e l'orizzontale
¢ 70 gradi

1 -azione insufficiente di presa atti-
va sul terreno del piede

0 - passivo piazzamento del piede
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b) Ammortizzamento:

2 -l'angolo di flessione del ginocchio
¢ di 140-150 gradi

1 - I'angolo di flessione del ginocchio
¢ superiore a 150 gradi

0 - I'angolo di flessione del ginocchio
¢ inferiore a 140 gradi

c) Spinta allo stacco:

2-La gamba di stacco é completa-
mente distesa

1-la gamba di stacco é distesa con
una leggera inclinazione della par-
te superiore del corpo

0-la gamba di stacco non e distesa.
Stacco in una posizione "seduta”

d) Gamba guida (o di volo:)

2 -una vigorosa azione della gamba-
guida con la coscia che raggiunge
una posizione chiusa sull’oriz-
zontale

1 -una vigorosa azione della gamba-
guida ma la coscia e ben al di sot-
to dell'orizzontale

0 -una debole e scarsamente vigoro-
sa azione della gamba-guida

e) Spalle e braccia:

2 -un’oscillazione delle braccia vicino
al corpo con un'elevazione delle
spalle.

Il braccio guida é fermato all'altez-
za degli occhi, il braccio opposto
é portato chiuso vicino al corpo

1 -una scarsa elevazione delle spalle.
L'oscillazione delle braccia é in-
completa

0 -l'azione delle spalle non é accom-
pagnata da movimenti oscillatori,
'azione delle braccia é incomple-
ta

f) Parte superiore del corpo:

2 -una parte superiore del corpo eret-
ta o leggermente inclinata all’in-
dietro (sui 10 gradi)

1 -una leggera inclinazione in avant
(sui 10 gradi)

0 -una eccessiva inclinazione in avan-
ti o indietro

g) Angolo di stacco:

2 - intorno ai 18-20 gradi

1 -una minima deviazione dall'angolo
ideale (minore o maggiore)

0 -una notevole deviazione dall’ango-
lo ideale (maggiore o minore)

IL VOLO

a) Azione delle gambe:

2 -due passi e mezzo con un'attiva
azione delle anche ed estensione
delle gambe

1 -un passo in aria con azione avan-
zante del corpo

0 - tecnica di sola sospensione o altra
tecnica

b) Azione delle braccia

2 . azione alternata e bilanciata delle
braccia con circonduzione chiusu-
ra incompleta

1 - azione delle braccia con chiusura
lontano dal corpo

0 -azione scoordinata delle braccia
con circonduzione sbilanciata (non
passante sopra la testa) :
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c) Parte superiore del corpo:

2 -una leggera inclinazione all’indie-
tra della parte superiore del corpo
durante la prima parte del volo (5
gradi circa)

1- una estrema inclinazione all’indie-
tro della parte superiore del corpo
con la testa inclinata dietro

0 -una inclinazione in avanti della
parte superiore del corpo

Prima dell'atterraggio:

2 -le gam be sollevate e unite sull’oriz-
zontale con la parte superiore del
corpo quasi a sfiorare le cosce e le
braccia dietro verso il basso

1-un sollevamento limitato delle
gambe con le braccia in avantd

0-le gambe non sollevate con la
parte superiore del corpo quasi
verticale

L'ATTERRAGGIO

a) Comportamento:

2 - Atterraggio elastico sui due piedi
con uno spostamento laterale o in
avant senza toccare la sabbia

1 - atterraggio con le gambe pratica-
mente rigide

0-le gambe cadono prima dell'atter-
raggio

b) Piedi:

2 -piedi piazzati parallelamente e
unit fra loro

1 -piedi piazzati separatamente ma
alla stessa altezza

0 -uno spiazzamento completo della
posizione delle gambe

Braccia:

2 -un accentuato movimento in avan-
ti delle braccia

1 - azione limitata delle braccia

0 - pressoché totale assenza dell’azio-
ne delle braccia

Un uso sistematico dello schema di va-
lutazione sopra descritto consente una
piu facile analisi delle qualita di un sal-
tatore in lungo. Comunque, i risultat
ottimali dello schema possono essere
ottenuti solo se il tecnico comprende
chiaramente gli obiettivi e le qualita
della struttura del salto in lungo. E' an-
che importante che la valutazione del-
la tecnica nel suo complesso, cosi come
ogni singola fase del movimento, sia
condotta con frequenti intervalli.

Cid consente di evitare situazioni dove
una serie di salti tecnicamente medio-
cri influisca sui risultati.

ABBONATI A:

NUOVA
ATLETICA

la rivista che
ti tiene
aggiornato
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Confronto delle abilita
motorie tra ragazzi e
ragazze quindicenni

La psicomotricita & un argomento che
neli‘epoca odierna coinvolige sempre pid
studiosi di sport, medici e psicologi. Co-
me insegnante di educazione fisica |'au-
tore ha pensato di affrontare il tema
"Confronto deile abiiitd motorie tra ra-
gazzi e ragazze quindicenni’, in quanto
guesta esperienza potra essergli utile
per |'attivitd futura. Sembra inoitre in-
teressante conoscere le differenze legate
alla possibilitd di prestazioni tra giovani
d'ambo i sessi. E' un dato di fatto che |a
donna, solo a causa delia differenza fi-
sioiogico che la contraddistingue dai-
{‘'uomo, non riesca ad ottenere presta-
zioni equivalenti o superiori.

L‘obiettivo principaie di questo lavoro
é quelio di poter dimostrare statistica-
mente come al termine deii‘obbiigo sco-
lastico, ragazzi e ragazze si equivaigano
nelie loro abilita motorie.

METODOLOGIA

Dalie ricerche deli'americano Fieishman,
nelle quali egli distingue {e componenti
delle attivita psicomotorie e i fattori che
influenzano il valore fisico, |'autore ha
potuto trarre interessanti spunti di con-
fronto con il suo lavoro.

Questo lavoro si & svoito nel giugno del
1976 a} Ginnasio cantonale di Giubia-
sco, dove furono presi in considerazione
100 soggetti. Di questi, 50 erano di ses-
so maschile mentre 50 erano di sesso
femminile. | ragazzi e le ragazze sotto-
posti ai tests erano tutti nel foro quindi-
cesimo anno d'etd. | 100 soggetti sono
stati sottoposti a 9 tests, separati in 4
categorie distinte:

A: Tests di destrezza manuale

-- Hand Tapping di Meili

— Punktieren di Meili

Questi tests servono a stabilire un rap-
porto con il lavoro manuale. Si tratta
quindi di processi organizzati in modo
primitivo.
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B: Tests di abilita motoria

-- Bend, Twist and Touch di Fleish-
man

— Balance A di Fieishman

— Foot Tapping di Fieishman

— Figure-8 Duck di Fieishman;

Con questi tests si cerca di analizzare la
velocita, la flessibilita, [‘equilibrio e fa
coordinazione.

C: Tests di concentrazione

— Durchstreichen ohne Modeli di Meili
Questo test permette appunto di stabili-
re la capacita di concentrazione del sog-
getto.

D: Tests di abiiita motoria pratica

— Corsa 60 metri

— Percorso ostacoli

1i primo test serve a stabilire la velocita
di base del soggetto; il secondo é stato
fatto in modo da poter stabilire una cer-
ta agilita motoria generaie.

CONCLUSIONE

Al termine di questa inchiesta si puo
concludere affermando che le differenze
psicomotorie tra ragazzi e ragazze quin-
dicenni sono pressoché nulle. Se d’al-
tronde confrontiamo le prestazioni pret-
tamente sportive dei due sessi, possiamo
senz’altro ritenere che fino ai sedici anni
non esistono motivi validi per considera-
re la donna inferiore ali’'uomo.

Dopo aver attentamente analizzato i da-
ti di quest’inchiesta si pud quindi dedur-
re che ie differenze tra ragazzi e ragazze
quindicenni sono di carattere pretta-
mente quantitativo e non qualitativo.
Dal momento che uomo e donna devo-
no sottostare alle stesse ieggi e principi
di movimento, non c'é motivo per pro-
cedere all’insegnamento de! movimento
con parametri separati. Percio ia lezione
di educazione fisica puo essere struttura-
ta. in maniera simile per maschi e femmi-
ne. E’ peraitro evidente che a livello
femminile viene curata piG {‘estetica e la
forma artistica, mentre i ragazzi predili-
gono forme competitive o con alti quo-
zienti di difficolta.

Concludendo, {'adoiescenza é |'eta delle
profonde trasformazioni sia somatiche
che psichiche, ed il compito delle perso-
ne preposte alla loro guida, tra queste
anche {‘insegnante di educazione fisica,
deve consistere principailmente nel cer-
care che queste trasformazioni avvenga-
no e si svolgano in modo armonioso.

"L'obiettivo principaie non é di preparare

degli intellettuali per forza o dei cam-
pioni sportivi, bensf di formare un orga-
nismo ben equilibrato in tutte le sue ma-
nifestazioni motorie e possibilita vitali.
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Reazioni specifiche
a differenti metodi

di allenamento alla forza

di N.N.Martynov - P.Z. Siris - Y. V. Katukov

Nel periodo competitivo, I'impor-
tanza dell’allenamento di forza é
di molto ridotto. Nel contempo,
un alto livello della stessa facilita il
successo negli sport caratterizzati
da un’estrinsecazione della forza
e della forza veloce. Lo scopo del
lavoro é quello di valutare i livelli
di forza e forza-veloce in ragazzi di
11-14 anni (saltatori in alto) nel
periodo competitivo (maggio-ago-
sto), dopo che essi avevano ado-
perato metodi di allenamento diffe-
renti nel periodo preparatorio.
L’esperimento durato 2 anni coin-
volse 20 ragazzi di 11-12 e 13-14
anni e novizi della III classe.

Nel periodo preparatorio il grup-
po sperimentale adoperd un com-
plessivo di speciali esercizi isome-
trici in comginazione con esercizi
dinamici. I1 metodo limitava il nu-
mero degli esercizi isometrici (6-8)
il numero delle contrazioni in cia-
scun esercizio (5-6), il tempo di
una contrazione e la sua intensita
(5-6 sec. 60/80 per cento della for-
za massima), il recupero tra le con-
trazioni (20-30 sec.) e gli esercizi
(2-3 min.) e una batteria di specia-
li esercizi dinamici negli intervalli
tra gli esercizi isometrici. Furono
adoperati esercizi con bilancieri
leggeri, salti e corse con accelera-
zioni.

Una condizione indispensabile per
I’'uso di esecitazioni isometriche
nel complesso misto é il loro effet-
to locale. L’attenzione negli eser-
cizi isometrici & posto sulla veloci-
td (rapido ottenimento della ne-
cessaria intensita della concentra-
zione), non della forza (lenta, in-
dotta’ contrazione). 1 complessi
misti sono adoperati per 3 volte al-
la settimana su 4 sedute di allena-
mento. L’inserimento del comples-
s0 in una seduta fu determinat
dal suo scopo. '
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Nei lavori di forza veloce e di tec-
nica, i complessi di esercizi misti
sono usati sia all’inizio che alla {i-
ne: per l'allenamento di forza -

all’inizio; per quello di forza velo-

ce - al termine. Il tempo totale per
il complesso non dovra andare ol-
tre 1 20-25 min. in una seduta e
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nella settimana 60-70 min. Allo
scopo di ottenere un continuo ef-
fetto di allenamento dai complessi
misti ed inibire i processi di adat-
tamento, gli esercizi sono modifi-
cati ogni 3 mesi.

Nel gruppo di controllo si adope-
rarono esercizi con resistenze (pe-
si) ed esercizi di salto, allo scopo
di sviluppare la forza e la forza ve-
loce nel periodo preparatorio. Ri-
petizioni di esercizi di forza furo-
no eseguite senza resistenza e con
resistenza leggera e media.

Nel periodo competitivo entrambi
1 gruppi si allenarono in maniera i-
dentica.

Test di controllo furono usati allo
scopo di determinare il livello del-
la preparazione fisica.

RISULTATI E DISCUSSIONE
Il regime del lavoro di forza misto
é piu efficace, sia per lo sviluppo
della forza e della forza veloce, sia
nella durata del controeffetto. I
risultati del test (a maggio - prima
del periodo delle competizioni,
ad agosto - dopo quelle delle com-
petizioni) ci da un’idea del livello
delle qualita fisiche.

Il gruppo sperimentale mostrd un
maggior progresso; in quello di
controllo ci furono minori incre-
menti ed in qualche indice anche
dei cali.

Sembra provato che dono un regi-
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me misto, la condizione delle unita
neuro-muscolari ¢ mantenuta per
pit tempo. Questo fenomeno - as-
sieme con le modificazioni struttu-
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rali e funzionali i adattamento -
sottolineano lo sviluppo della alle-
nabilitd e dei suoi effetti successivi.
Gli esercizi isometrici, che causa-
no la fatica nervosa centrale, agi-
scono preminentemente sul SNC.
La natura locale di tali esercizi
senza stimolo esterno, ma solo co-
me risultato dello sforzo volitivo
aumenta lo stato funzionale dei
corrispondenti centri nervosi. L’in-
cremento € apparentemente cu-
mulativo, mentre i risultati speri-
mentali mostrano un lungo man-
tenimento della forza e della forza
-veloce di contro al substrato di
minor allenamento della forza.

Il vantaggio dei soggetti del grup-
po sperimentale fu rilevabile nel-
'alta specializzazione delle qualita
applicabili al salto. Indiretta con-
ferma di questa conclusione é
’alta correlazione tra gli esercizi di
controllo della forza veloce e il sal-
to in alto con rincorsa.

CONCLUSIONI

1. Un regime misto di contrazioni
isometriche e dinamiche ha un’in-
fluenza piu efficace sullo sviluppo
della forza e della forza-veloce ed
amplia il loro effetto sui risultati
sportivi. _
2. L’efficacia dei complessi degli
esercizi misti é rilevabile nel piu
lungo e stabile effetto successivo
(in confronto con gli esercizi con-
venzionali).
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Protein Special 999 - Protein Athletes special -
Protein liquid drink - Calcium Pangamate B15 -
Stero Gland - Spirulina - Ginseng - Liquid vitamin C -
Desiccated Liver - Amino Acid - Kelp - Dolomite -
Garlic oil - RNA/DNA - Bee Pollen - Alfalfa -
Enzyme - Lecithin Super - Papaya - Wheat Germ oil -
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| Tamburini, De Costanzo & C. I[ron - Complex - Natural Diuretic - Yeast Powder

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

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 € rivolta soprattutto alla alimentazione dello sportivo prati-
cante: mangiare non basta!l molte volte, nella dieta quotidiana, occorrono sostanze integratici per sop-
perire ad un surplus di energia richiesta, sostanze sicure ed efficaci nell‘aiutare I'organismo al ripristino
delle primarie funzioni metaboliche alterate da sforzi ripetuti e prolungati nel tempo. Sports impegna-
tivi come il culturismo, |'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 Italia, 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 prodatti 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.1.P.A. il vanto di avere
procurato, in Italia, sostanze utili e benefiche, ma quel che pid conta, NATURALI e SICURE, con
I'esclusione di qualsiasi effetto collaterale per |'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 é rappresentata dalla Cooperativa Ars et Labor di Udine. I dati pil significativi sono il fatturato (oltre
35 miliardi nell’ultimo triennio) con un’occupazione media di 120 dipendenti.

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

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

Tutte le scelte sociali e di gestione vengono operate con la partecipazione dei soci ¢ il coinvolgimento sempre maggiore del
Consiglio d’impresa e delle forze sindacali.
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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:

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.

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

Chi é interessato all’opera pud prenotarla e richiederla inviando L. 18.000 (piu L. 1.500
di spese di spedizione) a: Giorgio Dannisi, Via Branco, 43 - Tavagnacco sul c/c postale
n. 24/2648 - L. 16.000 per gli abbonati '84 di Nuova Atletica.



