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Quanto segue appare interessante non solamente per ranalisi tecnica 
fatta dai due autori russi, ma anche e soprattutto per le considerazioni 
finali degli autori sulla suddivisione della maestria tecnica e condiziona­
le nell'URSS. Da qui ne consegue una diversa attenzione dell'apparato 
tecnico sui livelli di prestazione e soprattutto sul differente orientamen­
to della Federazione sovietica verso i suoi atleti.
Col progredire della maestria e del valore dell’atleta si fanno certamen­

te più puntuali e precisi l'attenzione e gli interventi della Federazione. 
Solo in questo modo si potrà garantire all’allenatore e all'atleta una pro­
grammazione seria e pluriennale. Non c’è maggior nemico nel campo 
delle attività sportive della fretta e soprattutto dell'incertezza nel futuro.

di Otto Grigalka e V. Papanov 
di Legkaja : n° 2 - pagg. 16 ■ 17; 1983 

a cura di Ugo Cauz

Negli ultimi dieci anni nella spe­
cialità del getto del peso sono sta­
ti ottenuti ottimi risultati non so­
lamente dai”giganti” ma anche da 
atleti di corporatura più ” minuta”. 
La mancanza d’altezza è stata 
compensata in questi atleti da una 
tecnica migliore e da un più effi­

cace ritmo d’esecuzione del lan­
cio.
Nelle sequenze qui riportate si 

può osservare un lancio di Janis 
Boyars (nato il 12/12/56) (altez­
za 1,85 peso 125 kg.) ripreso du­
rante i Campionati nazionali del- 
1’ URSS del 1982. Si può chiara­

mente notare come Boyars presen­
ti rare qualità di stabilità durante 
l’esecuzione del suo lancio. Duran­
te la stagione del 1982 egli ha 
sempre ottenuto prestazioni supe­
riori a 20 metri. Il suo allenatore 
V. Umbrashko crede fermamente 
nella tecnica’ tradizionale e sta 
cercando di portare Boyars alla 
perfezione nell’esecuzione.
Nell’analisi di queste sequenze 

noi certamente possiamo impara­
re qualcosa dalla sua tecnica di 
esecuzione. La posizione di par­
tenza non è qui presentata, ma 
vede Janis guardare verso il cer­
chio della pedana e presentare una 
prerotazione esterna.
Ruota quindi il tronco verso avan­

ti e va ad assumere la sua posizio­
ne di partenza. Posiziona la sfera 
sotto il mento ed il piede destro 
vicinissimo al bordo interno del 
cerchio, non trasferendo tuttavia 
tutto il suo peso su di esso. Spo­
sta parte del carico sulla gamba si-
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nistra che resta a metà della pe­
dana. Ogni movimento avviene 
in maniera molto dinamica e 
veloce senza alcun passaggio sta­
tico. Attraverso una leggera rul­
lata sul piede destro egli va a rea­
lizzare l’oscillazione della gamba 
sinistra (ftg.l). Il centro di gravi­
tà del sistema è in questo momen­
to spostato verso dietro. Janis a 
questo punto inclina fortemente 
il busto verso avanti chiudendo 
l’angolazione tronco coscia, ri­
chiamando nel contempo la gam­
ba sinistra che col ginocchio va a 
raggiungere il ginocchio della de­
stra (ftg. 2). Questa inclinazione 
verso il basso non è determinata 
dalla necessità di mantenere que­
sta angolazione del tronco, bensì 
preparare in maniera migliore la 
successiva estensione (ftg.3-5). Ta­
li azioni determinano una buona 
accelerazione iniziale .
La gamba sinistra è posizionata 

correttamente verso dietro sulla 
pedana, come pure la destra che 
per riflesso viene portata sotto 
il suo centro di gravità. Come ri­
sultato di questa energica acce­
lerazione abbiamo un significati­
vo accorciamento del tempo tota­
le del lancio (0.94 sec). 11 tempo 
di lancio viene da noi calcolato 
dalla posizione presentata nel ftg.2 
sino all’istante del distacco del pie­
de dalla pedana (ftg.13).
Questa accelerazione dinamica 

della fase è necessaria per richia­
mare la gamba destra con la schie­
na che permane nella direzione di 
lancio, (ftg.5). Di qui parte la po­
tente e "pulita” azione del finale



Quale via scegliere
Commento ad un lancio di David Laut
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di Dr. Bartonietz 
di Leichtathlet n° 19/1984 

a cura di Ugo Cauz

Per chi volesse meglio analizzare 
la tecnica di Janis Boyars rammen­
tiamo che una più ampia sequenza 
fotografica dell’atleta è stata già 
dalla nostra rivista presentata nel 
suo numero 70 del gennaio 1985 
pagg. 8-11.

del lancio (fgt.6-13).
I seguenti fattori sono indicatori 

di una realizzazione tecnica del 
lancio "pulita”: lungo e solido 
supporto della gamba sinistra (ftg. 
6-9): la direzione dell’estensione 
della gamba destra che avviene 
praticamente lungo lo stesso piano 
della direzione dell’estensione del 
braccio destro; movimento del 
braccio sinistro "sopra il capo” 
che non consente al tronco di ruo­
tare attorno al suo asse verticale. 
Attraverso questi particolari la rea­
lizzazione del lancio avviene nella 
direzione verso l’alto-avanti; la 
completa estensione del corpo è 
vicina all’ideale (ftg.12-13); assen­
za della torsione del capo e della 
"rottura” al tronco.
Uno dei più importanti indicato­

ri dell’alto livello di maestria del­
l’allenatore é il costante incremen­
to delle prestazioni del suo atleta. 
Boyars ha ottenuto il seguente 
curriculum di risultati: durante 
la sua prima stagione agonistica ha 
ottenuto 13,40 a 17 anni. A 18 è 
salito a 15,20. Boyars divenne 
maestro di sport solo a 22 anni. 
Come deve lavorare un coach 
quando il tempo stringe? Una 
qualità molto invidiabile per un al­
lenatore è la sua pazienza nell’a- 
spettare che il suo atleta maturi 
gradualmente nel risultato per alla 
fine fargli raggiungere la maestria 
tecnica.
Per aiutare gli allenatori nella rea­
listica pianificazione il Comitato 
Centrale degli Sport dell’ URSS 
ha stabilito dei criteri per la suddi­
visione della mestria tecnica dei 
lanciatori. Per ottenere la nomina 
a Maestro dello sport-Categoria 
III il pesista deve ottenere una pre­
stazione di 18,20. Quanto ottiene 
più di 19 metri o per più di 6 volte 
valica la misura dei 18,20 allora 
diventa Maestro di sport-categoria 
IL Per conseguire la nomina a 
maestro di sport-categoria I deve 
valicare la barriera dei 20 metri o 
per almeno sei volte quella dei 19. 
Un atleta nell’ URSS diventa nel 

getto del peso maestro di sport in­
ternazionale quando ottiene la mi­
sura di 20.60. Quando arriva 
21.30 o almeno 4-6 volte supera 
i 20-60 diventa maestro di sport 
internazionale-categoria IL Se 
raggiunge i 22 metri o almeno 4-6 
volte i 21.30 diventa Maestro di 
sport internazionale -1 categoria.

nuova linfa in questa diversa esecu­
zione tecnica.

In campo femminile abbiamo sino ad 
oggi scarsi riferimenti pratici. La sola S. 
Melnikova (URSS) (8" ai C.E. di Praga) 
ha saputo trovare la giusta realizzazione 
tecnica. Possiamo tuttavia rammentare 
che il titolo femminile ai C.E. juniores 
'81 di Utrecht è stato appannaggio della 
tedesca orientale Kostanze Simm con 
17.21 (18.63 nell'84 terza nell'84) cu­
rando per l'appunto questo tipo di ese­
cuzione.
Nell'articolo che qui segue desideriamo 

fare alcune considerazioni su due se­
quenze filmate di due lanci: uno dell'a­
mericano D. Laut (USA) di 21.56 (Karl- 
Marx-Stadt, 1982 - Incontro R.D.T.- 
U.S.A.) e il secondo del giovane juniores 
russo 0. Solotuchin (campione europeo 
juniores '83 con 19.20 - miglior presta­
zione dell'83: 19.25. •
Come già rammentato negli articoli pre­

cedenti gli iniziatori della tecnica rotato-

Già da molto tempo tecnici ed atleti si 
sono posti la domanda di quale tecnica 
(rotatoria o dorsale) scegliere per poter 
più compiutamente sfruttare il proprio 
potenziale. La prassi giornaliera può dar­
ci una prima serie di risposte soddisfa­
centi. Dobbiamo valutare due aspetti 
importanti:
1. nel getto del peso da fermo il diffe­

renziale tra questo e il getto con tra­
slocazione in pedana è pari a 1,5 m. 
sino a 2 m. con la tecnica O'Brien, 
mentre per quella rotatoria D. Laut 
nel 1982 ottenne 2,5 m. e B. Oldfield 
nell'81 2,7 m.;

2. la tecnica rotatoria dà ai singoli atleti 
la possibilità di progredire nello svi­
luppo della loro prestazione allor­
quando giungono ad una stagnazione 
del progresso utilizzando la tecnica 
dorsale. Come esempio concreto pos­
siamo ricordare D. Laut che rista­
gnando nell'area dei 21 m. (1979: 
21.11 - 1980: 21.10) ha ritrovato



ACCELERAZIONE INIZIALE

FASE DI PASSAGGIO
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O. Solotuchin (U.R.S.S.) campione europeo juniores 1983
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Come forse più volte citato nelle righe 
precedenti l'aumentato interesse dei tec­
nici e degli studiosi nel campo specifico

PARAMETRI CARATTERISTICI 
DELLA TECNICA ROTATORIA

della tecnica rotatoria (T.R.) hanno con­
sentito una precisa e più puntuale inter­
pretazione del fenomeno. Valutare una 
tecnica significa innanzitutto studiarne i 
parametri più rappresentativi.
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ria risalgono agli anni '30. E' tuttavia ne­
gli ultimi 10-20 anni che in molti paesi 
(URSS ■ USA - Germania 0. - R.D.T. - 
Jugoslavia • Cecoslovacchia) che gli espe­
rimenti e le prove pratiche trovano la via 
del successo internazionale. Lo spartia- 
que, il punto di passaggio, se cosi lo pos­
siamo definire, è rappresentato dal russo 
A. Barysnikov che nel 1976 per primo 
raggiunge la mitica barriera dei 22.00 m. 
Eredi del colosso sovietico B. Oldfield 
(1981) e D. Laut (1982) sorpassano la 
soglia dei 22.00 m.

Questa fase di accelerazione iniziale del­
l'atleta e quindi dell'attrezzo, che signi­
fica la mezza rotazione antioraria (lan­
ciatore destrimano) sino al cambio di 
fronte, é indubbiamente biomeccanica- 
mente paragonabile anche se non strut­
turalmente con quella della tecnica dor­
sale. Lo scopo fondamentale di questa 
sezione del movimento in entrambe le 
tecniche sta nel creare le condizioni più 
favorevoli per l'accelerazione finale del 
sistema lanciatore-attrezzo.

Qui dopo il cambio di fronte tra il piaz­
zamento del piede destro e sinistro, l'a­
tleta continua la sua rotazione agendo 
sull'avampiede destro. Nel frattempo la 
spalla di lancio rispetto all'asse trasverso 
delle anche resta indietro, cosi da creare 
una efficace azione di avvitamento (pre­
tensione della muscolatura del tronco).
A questo punto della fase di lancio assi-

SUB

La prassi ci consente di verifica come i 
differenti atleti agiscano in maniera non 
simile: la posizione del tronco all'inizio 
può essere più o meno inclinata in avan­
ti. L’accelerazione al corpo viene impar­
tita attraverso un consono e corretto 
movimento di rotazione della gamba de­
stra (ftg. 3-4 di Solotuchin).

? vii

■

SXrJ
---------ir



9

Si 
-, f.

17

■ SS^_ -1

David Laut (U.S.A.!
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O. Solotuchm, lancio di 18,88 m (1983)D. Laut, lancio di 21.56 m (1982) A. Barysnikov, lancio di 20,22 m (1979)
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stiano ad una "caduta" della velocità del 
peso che secondo l'opinione dei maggio­
ri specialisti sovietici deve essere conte­
nuta il più possibile (O.Grigalka 1980). 
Ciò potrà in misura notevole venir realiz­
zato se si conserva nella traiettoria de­
scritta dal peso un piccolo "cappio" (fig. 
1 a sinistra). L'americano D. Laut tutta­
via presenta un percorso diverso come si 
può ben osservare nella fig. 1 a destra. 
La caduta di velocità utilizzando questa 
via tecnica è certamente maggiore se pa­
ragonata a quella riscontrabile con la 
tecnica dorsale, costruendo una più am­
pia tensione di stiramento del tronco 
tra asse delle spalle e delle anche.
Con la perdita della torsione e la disten­
sione della gamba destra ha inizio la fase 
di accelerazione finale del peso.

COMMENTO ALLA SEQUENZA 
DI LANCIO DI D. LAUT

La ripresa del contatto del piede destro 
con la pedana è localizzabile tra i ftg. 13 
e 14. A questo punto Laut presenta la 
schiena nella direzione di lancio e il tal­
lone del piede destro è orientato verso il 
lettore. Il contatto avviene sulla parte 
esterna dell'avampiede. Di qui (ftg. 13- 
14) sino al ftg. 16 punto nel quale Laut 
raggiunge la posizione del doppio appog­
gio sulla pedana, egli ruota sull'avampie- 
de destro, sviluppando una sostenuta 
torsione tra asse delle spalle e delle an­
che, che risulta massima nel ftg. 14 (ri­
tardo della spalla di lancio e movimento 
di estensione della gamba sinistra verso 
il fermapiede).
Questa tensione è molto più sostenuta 
di quella realizzata dai migliori speciali­
sti della tecnica dorsale, ma anche supe­
riore a quelle realizzate da Barysnikov 
e Solotuchin (fig. 5). Nell'istante del 
raggiungimento della massima tensione 
il peso viaggia a malapena a 1 m./s.,che 
è la sua più bassa velocità dall'inizio del 
movimento. Dalla ripresa del doppio ap­
poggio (ftg. 16) sino al ftg. 18 viene per­
sa la torsione ed inizia la fase di accele­
razione finale. Con l'arrivo dell'arto sini­
stro al suolo (ftg. 16) quest'ultimo viene

esteso (ftg. 16-18 da dietro), per cui l'a­
zione sinergica della gamba destra e del 
puntello sinistro (cioè freno) conferisco­
no energia alla porzione superiore del 
corpo a cui è collegata la spalla di lancio 
e quindi il peso. Per poter accelerare il 
peso dalla velocità di 1 m./s. a quella di 
8 m./s. ci vuole molta forza. La posizio­
ne del busto è già ben eretta per cui al 
movimento rotatorio del busto si sovrap­
pone solo in minima parte l'erezione. 
Nella tecnica rotatoria invece questa 
azione d'erezione del busto è certamen­
te più marcata. Il momento d'inerzia del 
peso e del braccio determina un ulterio­
re incremento della pretensione musco­
lare (frg. 16-19) prima dell'estensione 
del braccio di lancio. Con ciò é possibile . 
un ulteriore incremento della velocità 
del peso dagli 8 m./s. ai 14 m./s. del rila­
scio. Quest'ultimo avviene ad un'altezza 
dal suolo di 2,3 m. (ftg. 20-21), con i 
piedi completamente distaccati dalla pe­
dana. Questo "salto verso l’alto" è una 
conseguenza dell'esplosiva estensione 
della gamba destra, ed è un ulteriore 
presupposto per un'accelerazione sup­
plementare dell’attrezzo. L'angolo di 
involo del peso é di 36 gradi.

Questo getto ritrae l'americano Dave 
Laut durante una sua prestazione di 
21.56. Qui di seguito daremo una serie 
di notizie utili per la comprensione più 
consona della tecnica rotatoria.
Dopo le azioni preparatorie Laut a 

differenza di altri atleti che utilizzano la 
tecnica rotatoria, agisce durante la fase 
iniziale del lancio in una posizione rela­
tivamente bassa e raccolta (ftg. 6). Lo 
stesso atleta più volte ci ha espresso la 
sua convinzione sulla praticità e positi­
vità di questo atteggiamento iniziale 
(fig. 2). Al termine della fase di spinta 
della sua gamba destra (frg. 9-10) egli 
ha saputo imprimere al proprio corpo 
già una discreta velocità: 3,5 m./s. La 
direzione di spinta dell'arto sinistro (ftg. 
12-13) è proprio e giustamente nella 
direzione della traslocazione (di lancio). 
Nell'istante dell'abbandono del terreno 
(ftg. 13) per l'azione di erezione del 
tronco possiamo già qui iniziare ad assi­
stere ad un calo della velocità del peso. 
La traiettoria seguita dall'attrezzo e 
quindi dalla spalla di lancio è ben visibi­
le nelle fig. 1 e 2.



Così lancia: Brian Oldfìeld (U.S.A.)
La sequenza si riferisce al lancio di 19.79 ottenuto il 27/8/80 a Coblenza(6° lancio)

Miglior prestazione dell’atleta: 22,19 (1984
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Training ed accrescimento

di Marina Senni

una

TABELLE VALORI MEDI

TAB. 1a - Maschi NON PRATICANTI n. soggetti 48

elev. maxpeso statura marg. test

TAB. 1b - Maschi PRATICANTI n. soggetti 39

peso statura elev. maxmarg. test

181

45.23
8.6

54.02
10.75

55.00
13.52

46.19
11.96

166.25
9.84

155.07
9.33

162.87
10.13

151.81
9.56

6.19
0.53

5.96
0.47

5.91
0.43

5.70
0.41

0.37
0.03

0.33
0.02

0.34
0.03

0.30
0.03

Il prova 
MEDIA 
SOM

I prova 
MEDIA 
SOM

11 prova 
MEDIA 
SOM

I prova 
MEDIA 
SOM

te a confronto quest’ultima, misurata 
in giovane età, con alcune variabili più 
usate che determinano lo stato di ac­
crescimento del soggetto quali il peso.
la pliche, la circonferenza del braccio, 
quella della coscia, il diametro bi-iliaco 
e quallo bi-acromiale, ed infine la matu­
razione sessuale e quella ossea.
Ben pochi di questi studi vertono sul­

l'esplorazione di caratteristiche biolo­
giche intrinseche, esprimibili con par­
ticolari gesti motori, che a loro volta 
regolano la prestazione sportiva futura 
nel soggetto adulto.
Fino a poco tempo fa, ad esempio, era 

credenza popolare che certe attività 
sportive influenzassero alcuni parame­
tri antropometrici. La più considere­
vole era a favore dell'aumento della 
statura per i praticanti il basket, non 
tenendo Ovviamente conto delle reali 
applicazioni della legge della selezione 
naturale: in uno sport nel quale l'o­
biettivo finale è posto in alto, sono fa­
voriti ovviamente coloro che possiedono 
una statura più elevata in considerazione 
del fatto che li avvicina maggiomente al 
suddetto obiettivo.
Oggi è ormai certo che l'attività fisica 

non provoca grossi mutamenti nella 
struttura del singolo, ma una migliore

predisposizione, forse del tutto psicolo­
gica, a sottoporsi a certi programmi di 
allenamento.
Lo spunto di tale studio ci viene 

fornito da un’analisi approfondita 
di due ricerche svolte rispettivamen­
te la prima nell'anno scolastico 1981- 
82 su circa 1000 soggetti e la seconda, 
di ben più vaste proporzioni con cir­
ca 10.000 soggetti esaminati, nell’anno 
scolastico 1983-84.
Parte di questi lavori è stata condotta 
nello stesso istituto scolastico e sugli 
stessi soggetti in due cicli ben definiti: 
maggio 1982 e ottobre 1983. Ciò ci 
permette di estrarre, da tutti i dati 
raccolti, quelli rispettivi ad un piccolo 
campione di circa 180 soggetti, che 
a distanza di 18 mesi ha ripetuto gli 
stessi tests valutativi.
La popolazione sopra indicata, è stata 

poi suddivisa per sesso e successivamente 
in due sottogruppi con l'intento di se­
parare coloro che non svolgono alcuna 
attività sportiva, da quelli che ne pra­
ticano una regolarmente.
Per attività sportiva svolta regolarmen­
te si intende svolta con impegno set­
timanale superiore o uguale alle 3 ore 
per tutto l'arco settimanale superiore o 
uguale alle 3 ore per tutto l'arco del 
periodo considerato.
Tale suddivisione in sottogruppi ci dà 

l'opportunità di constatare, tramite op­
portuni paragoni, eventuali differenze 
insorte nella popolazione esaminata 
dovute all’influenza dell’attività spor­
tiva sulla normale evoluzione delle carat­
teristiche considerate.
Oltre che sulla rilevazione del peso e 

della statura lo studio è stato basato 
sulla valutazione di prestazioni dovute 
all'impegno del meccanismo anaerobico 
alattacido, fattore biologico che regola 
la riuscita in quelle discipline sportive 
in genere più praticate a livello svolasti- 
co ed extrascolastico, nelle quali l’esplo­
sività del gesto atletico risulta essere una 
dote indispensabile ed essenziale. 
Nelle prime due ricerche abbiamo in­
centrato il nostro studio sulla valutazio­
ne di tale meccanismo in base a conside- 
razini di ordine biofisiologico ossia il 
fatto che la quantità dei fosfati che re­
golano il fenomeno sopra descritto, é 
ritenuta un qualcosa di congenito nel 
soggetto stesso e quindi considerata non 
influenzabile dal fattore allenamento.
Con tale lavoro ci si propone di dimo­

strare tale tesi.
A tale proposito sappiamo che i pro­

cessi di produzione dell'energia, l'atti­
vità' degli enzimi che la trasformano da 
chimica in meccanica nonché l’utra- 
struttura e la composizione della miofi- 
brilla muscolare hanno un ruolo deter­
minante in questo tipo di prestazione.
La forza, nelle sue varie forme (Harre), 
viene determinata da un fattore chimi­
co-biologico e, in base all'intensità ed al 
tempo di applicazione della stessa, viene 
attivato il processo energetico appro-

L'interesse che vi è per lo studio 
dell'accrescimento e dei fattori che lo 
condizionano resta sempre vivo sia, 
come ovvio, per gli studiosi di auxolo- 
già, sia per gli operatori sportivi i quali, 
dallo studio di alcune caratteristiche, 
programmano lavori al fine di poter 
ipotecare risultati sempre più presti­
giosi dal punto di vista sportivo e 
scientifico.
Una prova recente di questo inte­

resse la possiamo trovare nel tema 
di un simposio a Montecatini nel mese 
di maggio 1985 nell'ambito del Conve­
gno Nazionale dell'Associazione italiana 
di Auxologia Sociale dal titolo di 
"Crescita, adolescenza e sport". 
Non affrontiamo di proposito 

rassegna analitica della letteratura ri­
guardante l’esplorazione dei vari carat­
teri antologici, poiché questo argo­
mento è stato trattato in precedenti 
lavori, ma ci soffermeremo sul fatto di 
come l'attività fisica, può o meno 
influenzare alcune caratteristiche bio­
energetiche, antropometriche o motorie 
di un soggetto in accrescimento.
La maggior parte dei lavori esistenti é 

stata condotta a favore di una diagnosi 
per la determinazione della statura in 
età adulta che, come metodologia, met-

Studio sperimentale su soggetti in accrescimento 
atto a controllare come l’evoluzione di alcune caratteristiche 

biologiche siano influenzate dall’allenamento in un ciclo biennale



TAB. 2a - Femmine NON PRATICANTI - n. soggetti 66

elev. maxstatura marg. testpeso

rilevazione I prova

TAB. 2b ■ Femmine PRATICANTI n. soggetti 25

elev. maxstatura marg. testpeso

DIFFERENZE PERCENTUALI

TAB. 3a - Maschi NON PRATICANTI n. soggetti 48

TAB. 3b - Maschi PRATICANTI n. soggetti 39
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MEDIA 
SOM

MEDIA 
SOM

45.47
10.46

52.86
8.07

46.80
13.05

42.56
8.94

152.24
7.10

159.60
6.02

161.80
6.56

152.60
7.33

5.27
0.32

5.40
0.47

5.12
0.46

5.16
0.94

0.29
0.02

0.30
0.02

0.31
0.04

0.36
0.04

rilevazione II prova - rilevazione I prova
------------------------------------- x 100

Il prova 
MEDIA 
SOM

I prova 
MEDIA 
SQM

I prova 
MEDIA 
SQM

11 prova 
MEDIA 
SQM

peso 
0.2234 
0.1925

peso 
0.1953 
0.0794

statura 
0.0724 
0.0254

statura 
0.0731 
0.0226

marg. test 
0.0481 
0.1461

marg. test 
0.0518 
0.1628

elev. max
0.1481
0.1673

elev. max
0.1462
0.2097

te. Perfettamente uguali nella sostanza e 
nelle modalità di rilevazione. Su di esse 
è stato concentrato il nostro studio: esse 
sono il Margaria test ed il salto verticale 
svolto con lo sfruttamento dello slancio 
degli arti superiori e del prestiramento 
della muscolatura estensoria degli arti 
inferiori. Per quanto riguarda le modali­
tà di esecuzione e la strumentazione 
adoperata si fa riferimento alla biblio­
grafia (24, 25).
Da tutte le rilevazioni ottenute e dalle 

note ricavate nel corso della ricerca, so­
no state costruite, in prima analisi, le 
tabelle la, Ib, 2a e 2b delle quali le 
prime due relativa ai maschi, suddivisi in 
due sottogruppi (chi compie e chi non 
compie attività sportiva) e le altre due 
relative alle femmine. In esse vengono ri­
portati i valori medi (MEDIA) e gli scar­
ti quadratici medi (SQM) calcolati per 
ogni parametro studiato: peso, statura, 
massima potenza anaerobica alattacida 
(P.A.A.i.) ed elevazione massima (ELEV. 
MAX).
Successivamente si sono calcolate, su 
ogni soggetto, le variazioni percentuali

delle grandezze rilevate tra i due rileva­
menti.
Specifichiamo che per variazione per­

centuale si intende:

priato. Quando abbiamo l'espressione di 
un gesto di intensità massimale e di du­
rata non eccedente la decina di secondi, 
la biochimica muscolare ci dice che vie­
ne impiegata l'energia proveniente dal 
meccanismo alattacido e quindi derivan­
te dalla scissione del fosfageno. E’pro­
prio la limitata concentrazione dei fo­
sfati che riduce la capacità di energia 
chimica; a sua volta la capacità condizio­
na la potenza media intesa come quota 
di energia utilizzabile nell'unità di tem­
po (sempre entro i limiti dell'alattacido) 
basata anche sull’attività degli enzimi 
ATPasi e CPasi e sulla qualità e quantità 
delle fibre muscolari.
Stimare quindi l’entità di tali caratteri­
stiche e conoscere come esse si evolvono 
in certi periodi dell'accrescimento, e se 
sono o no influenzate da fattori esterni, 
risulta essere un fattore molto utile per 
poter prevedere alcuni fenomeni spor­
tivi.
La prima ricerca alla quale si fa riferi­

mento, comprendeva una batteria di test 
modificata ed ampliata nella seconda fa­
se. Solo due prove sono rimaste invaria-

Le differenze delle prestazioni a distan­
za di tempo sono state rappresentate in 
tale forma poiché queste oltre ad essere 
semplicemente ricavabili dai dati raccol­
ti, possono essere regionevolmente rite­
nute come "indice” che maggiormente 
esprime tali reali variazioni in quanto si 
svincola dai valori assoluti che questi 
assumono per un dato soggetto.
Quale esempio banale ma significativo, 

possiamo considerare due soggetti che 
nella prima rilevazione hanno fatto re­
gistrare rispettivamente 40 kg. e 88 kg. 
di peso. Nella seconda rilevazione i va­
lori sono invece risultati di 44 kg. e 88 
kg. La differenza in assoluto quindi ri­
sulta essere per i soggetti di 4 e 8 kg. ma 
relativamente, per entrambi, dell’l per 
cento.
Prendendo ora come riferimento i due 
sottogruppi della popolazione maschile, 
possiamo considerare le differenze per­
centuali tra le due rilevazioni fatte, rela­
tive ad ogni caratteristica, per voler ve­
dere se queste differiscono "globalmen­
te” da un sottogruppo all’altro.
L’eventuale riscontro di differenze si­

gnificative può condurre ad affermare 
• che le caratteristiche studiate risultano 

influenzate dall'allenamento. Contraria­
mente se differenze percentuali non 
dovessero esistere, possiamo concludere 
che l'eventuale attività sportiva non con­
diziona i fattori studiati.
I parametri atti a rilevare tali diversità 

nel miglior modo risultano essere le me­
die delle differenze percentuali, per ogni 
carattere nei due diversi sottogruppi; 
un confronto tra di esse costituisce il 
modo più semplice e naturale per rile­
varle. L'indagine statistica mira proprio 
a fornire una stima di tali valori medi 
fornendo anche "il margine di errore" 
con cui essa viene fornita. In tal modo 
per i caratteri su cui si è posta l'atten­
zione e per entrambi i sottogruppi, si 
sono calcolate le medie aritmetiche 
(MEDIA) e gli scarti quadratici medi 
(SQM).
I risultati sono quelli riportati nella 
tabella Sa e 3b.
Considerando le differende tra le due 

percentuali medie riportate nelle ta­
belle sopraccitate, si sono dedotti i va­
lori medi (M) e gli scarti quadratici 
(G) di tali differenze, riportati poi nel­
la tabella 4. In essa sono anche ripor­
tati gli "intervalli di confidenza” di 
tali valori medi al 95 per cento.
II procedimento matematico adotta­
to per la costruzione della tabella 4, ri­
sulta essere il seguente: il valore medio



INTERVALLI DI CONFIDENZA

TAB. 4

(m)Z(G) —0.8544 0.1342 0.1116 -0.0471

VALORI MEDI (Il ricerca)

TAB. 5a - Maschi anni 11 NON PRATICANTI n. soggetti 714

PRATICANTI n. soggetti 753

TAB. 5b - Maschi anni 13 NON PRATICANTI n. soggetti 680

elev. maxstatura marg. testpeso

PRATICANTI n. soggetti 796
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interv. da 
confid. a

MEDIA 
SOM

MEDIA
SOM

MEDIA 
SOM

MEDIA 
SOM

-0.0925
0.3635

54.26
11.47

-0.0095
0.0109

163.86
14.57

-0.0613
0.0686

5.13
0.71

-0.0811
0.7732

0.35
0.06

(m) 
(G )

peso 
0.0281 
0.0328

peso
42.58

8.30

statura
164.36

9.80

peso
53.40
10.54

peso
42.62

9.17

statura 
0.0007 
0.0520

statura
150.38

7.73

statura
150.32

7.36

marg. test 
0.0036 
0.0332

marg. test
5.35
0.69

marg. test
4.97
0.68

elev. max 
-0.0019 

0.0404

elev. max
0.36
0.06

elev. max 
0.31 
0.05

elev. max
0.30
0.05

marg. test
4.77
0.68

precedente per il fatto che i dati non 
sono riferiti alla stessa persona, ben­
sì a persone diverse e con età diverse.
La procedura statistica quindi è stata 

condotta in prima analisi calcolando 
le differenze dei valori medi tra i tre­
dicenni e gli undicenni sia per i prati­
canti che per i non praticanti, con­
frontando, successivamente, le diffe­
renze tra i due sottogruppi mediante 
gli stessi test statistici.
L’analisi immediata tra le medie dei 

sottogruppi, dimostra come in gene­
rale le prestazioni dei praticanti siano 
superiori, seppur di poco, a quelle dei 
non praticanti. Ciò compare per tutte 
le età considerate.
L'evoluzione di questi due parametri 

però, quantizzabili come già descritto 
sopra (differenze percentuali), è la 
stessa in quanto differenze non sono 
statisticamente dimostrabili.
Per quanto riguarda l’analisi del cam­

pione femminile, possiamo dire che il 
sottogruppo delle praticanti attività 
sportiva, è troppo ridotto come numero;

seppur banali azioni motorie ripro­
dotte ed un miglior utilizzo di quel­
le immediate riserve energetiche che 
determinano una estrinsecazione mag­
giore di potenza.
Ambedue tali caratteristiche deter­

minano un innalzamento del rendi­
mento biologico-enzimatico e mec­
canico con conseguente miglioramen­
to della prestazione motoria.
Per avere un'ulteriore conferma di 

quanto dimostrato è stato effettua­
ta una verifica mediante lo studio 
condotto su 10000 soggetti di cui 
4917 maschi (cosa già accennata in 
precedenza).
Tale lavoro ha dato risultati analo­

ghi a quelli già esposti.
Come esempio riportiamo i valori 

relativi all'età di 11 anni (1467 sogg.) 
e 13 anni (1476 sogg.). I valori medi 
dei rispettivi parametri studiati sono 
riportati nelle tabelle 5a e 5b, suddi­
visi in sottogruppi con criterio ana­
logo a quello già descritto.
Questa verifica differisce da quella

è stato ricavato dalla differenza alge­
brica di quelli medi dei due relativi sot­
togruppi e precisamente da quello dei 
non praticanti sottratto a quello dei 
praticanti. Lo scarto quadratico medio 
(G) invece ha una procedura di calcolo 
leggermente più complessa. Si ottiene 
infatti calcolando la radice quadrata del­
la somma dei rapporti tra il quadrato 
dello SQM ed il numero dei soggetti ri­
spettivi ai due sottogruppi (praticanti e 
non praticanti).
Infine gli estremi dell'intervallo di 
confidenza per ogni parametro condi- 
derato vengono determinati dalla som­
ma e dalla diffenrenza di (m) con 
il prodotto tra (6) e la costante (1.96) 
corrispondente, quest'ultima, alla pro­
babilità pari al 95 per cento di avere il 
valore medio reale contenuto nell'in­
tervallo.
Tale test risulta attendibile solo per 

campioni il cui numero è sufficiente- 
mente ampio da poter delineare una 
curva di distribuzione gaussiana.
Se non dovesse esistere differenza 
tra le due popolazioni, quella tra i 
valori medi dovrebbe essere ideal­
mente nulla . Una rapida analisi de­
gli intervalli di confidenza, tenuto 
conto del loro significato statistico 
riportati nella tabella 4, fa pensare 
che sebbene esistano delle differenze 
tra i valori medi "stimati", possono 
non esistere differenze tra i valori 
medi reali.
Per cercare di risolvere questa inde­
terminazione che inevitabilmente ac­
compagna una stima campionaria quale 
la media e quindi per cercare di dare una 
risposta precisa, scopo di questa tesi, è 
stato condotto un test che, sulla base 
dei valori medi calcolati e dei valori 
delle dispersioni, permette di appurare 
se le differenze evidenziate nella tabella 
4 hanno un riscontro reale o nullo.
Il rapporto tra (m) e (6) viene con­
frontato con la costante 1.96 rela­
tiva alla probabilità che il valore me­
dio sia contenuto nell'intervallo di 
confidenza accennato precedentemente. 
Nel caso che il valore ricavato dal 
rapporto sia di 1.96 i risultati dei due 
sottogruppi sono da considerarsi diversi, 
nel caso contrario, uguali (tab.4).
Il risultato fornito dal test, nel no­

stro caso, non evidenzia delle reali 
differenze tra i valori medi in nessu­
no dei parametri studiati. Esse se esi­
stono sono molto piccole e perciò 
non palesemente rese esplicite dai 
test statistici applicati.
A tal punto, definita l’entità di que­

ste differenze, come risulta dalle ta­
belle 3a e 3b bisogna tener presente 
che possono essere dovute a fattori 
di altro genere. Questi possono de­
terminare piccole variazioni che rien­
trano in quel margine di errore non 
più statistico ma dovuto probabil­
mente ai benefici concreti dell’alle­
namento quali in primo luogo, una 
migliore capacità coordinativa nelle
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1986 1
giornata

1986

1986
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Giornata 

di gara

1a giornata
21 giornata

r’ giornata 
2‘ giornata

22 febbraio
22 marzo
19 aprile

22 febbraio
22 marzo
19 aprile

22 febbraio
22 marzo
19 aprile

1986
1986
1986

1986
1986
1986

1986
1986
1986

Arena
Ippodromo Trotto
Arena

Arena
Circolo Via De Amicis 17

Arena
Ippodromo Trotto
Arena

Arena
Ippodromo Trotto
Arena

9
21

14
21

Più sport per i giovani - Trofei di Milano 1986
Calendario e programma 
(Arena e Ippodromo Trotto)

TROFEO MEDIOLANUM
Scuole medie femminili

Arena
Circolo Via De Amicis 17

9
9
9

10 30

14
14
9

10.30

14
14
9

10.30

9
21

Velocita m 50 
Convegno "PIU SPORT 
PER I GIOVANI 
Staffetta 4x50
Corsa Campes m 500 
Marcia non competitiva 
Finalissima

Velocità m 80
Convegno "PIÙ SPORT
PER I GIOVANI
Staffetta 4 x 100
Corsa Campes. m. 1000 
Marcia non competitiva 
Finalissima

Velocità m. 80
Convegno "PIÙ SPORT 
PER I GIOVANI
Staffetta 4 x 100
Corsa Campes m 1000 
Marcia non competitiva 
Finalissima

n. 9 10 - senetnbfe ottobre 1005t premozione
sportilo

16 novembre 1985
21 gennaio

Recuperi
9 novembre 1985 ■ 23 novembre 1985 ■ 1 marzo 1986

Premiazione
sabato 31 maggio 1986 - Sala Congressi della Provincia - ore 17

3* giornata 
giornata

16 novembre 1985
21 gennaio

J ---------• —

5* giornata

3-1 giornata
4* giornata
5’ giornata

1’ giornata
2* giornata

tà e dell’Assessorato allo Sport del 
Comune della Provincia. Nell’arti­
colo si segnala fra l’altro come sia 
stata nutrita ed attiva la partecipa­
zione dei genitori che hanno dato 
una validissima mano anche sui 
campi di gara. Il programma del­
l’edizione 85 prevedeva la corsa 
dei 50 m (scuole elementari) di 
2 e 4 km.
Nel quadro del programma ”Più 

sport per i giovani” del 1985 é sta­
ta introdotta una nuova formula 
che vuole allargare gli orizzonti 
dell’iniziativa sportivo-culturale.
Un’azione di coinvolgimento si è 

rivelata anche agli handicappati 
che pure hanno partecipato alle 
competizioni in programma.
Questo è il programma ed il calen­

dario dell’iniziativa ” PIU’ SPORT 
PER I GIOVANI - TROFEI DI 
MILANO 1986:

31 giornata

5J giornata

TROFEI CITTÀ DI MILANO
Scuole medie maschili

Arena 
Circolo Via De Amicis 17 :

TROFEI MADUNINA
Scuole elementari maschili e femminili

16 novembre 1985
21 gennaio

PROMOZIONE SPORTIVA è 
l’organo di Informazione redatto 
dal Coordinamento Nazionale Enti 
di Promozione Sportiva di cui fan­
no parte 1’ AICS, AUSI, CSI, CUSI 
ENDAS, PGS, UISP, US ACLI. 
Ed è presieduto da Gianni Usvardi 
anche presidente dell’Aics.
il periodico dal 1977, anno nel 

quale è stato pubblicato il primo 
numero, rappresenta lo strumento 
di informazione, di documenta­
zione e di ricerca del Coordina­
mento. E’ certamente considera­
to uno degli elementi che ha reso 
possibile la costuzione di una 
entità unitaria e condivisa da tut­
ti gli enti che ne fanno parte. Rap­
presenta il veicolo principale e pri­
vilegiato di intervento del Coordi­
namento del dibattito sugli avve­
nimenti sportivi che interessano 
il nostro paese.
Si tratta in definitiva di una espe­

rienza significativa che lo stesso 
Coordinamento Nazionale degli 
Enti di promozione sportiva ha 
deciso di rafforzare e rilanciare.

IL CIRCOLO è un periodico 
al sesto anno di pubblicazioni pro­
dotto dall’ AICS di Milano, diret­
to da Franco Ascani consigliere 
Fidai e presidente AICS della re­
gione lombarda.
Una pubblicazione molto attenta 

alle problematiche dei circoli af­
filiati all’Associazione Italiana 
Cultura e Sport che in Lombar­
dia e nel milanese in particolare 
assume una dimensione tecnica 
e organizzativa certamente tra 
le più consistenti in campo na­
zionale. Il numero di settembre 
giunto in redazione presenta tra 
l’altro la grossa iniziativa che 
ormai è diventata una costante 
per 1’ AICS ” PIU’ SPORT PER 
I GIOVANI ” che nell’edizione 
85 ha mobilitato nel Comune di 
Milano oltre 100.000 giovani e vie­
ne allestito con il patrocinio del 
Provveditorato agli studi della cit-
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Il volume di 202 pagine, con 25 tabelle e 70 fotografie, 
può essere richiesto direttamente a:

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 11646338 - Via Bran­
co, 43 - 33010 Tavagnacco - Versando L. 11.500 
(10.000 + 1.500 per spedizione).

Ai lettori non ancora 
in possesso dell’opera da noi 
edita ricordiamo che la nostra 

casa editrice ha curato 
la raccolta dei fascicoli 

rilegandoli in uno splendido 
volume di 138 pagine. 
Chi volesse riceverlo 

è pregato di inviare l’importo 
L 14.500 (13.00 + 1.500 

di spedizione) 
a: Giorgio Dannisi 

via Branco, 43 
33010 Tavagnacco 

sul c/c postale n. 11646338

sportivo tedesco orienta­
le, che dal dopoguerra 
ad oggi ha presentato i 
più eclatanti progressi 
nell'atletica leggera. Ana­
lizza tutti i prestigiosi ri­
sultati di squadra ed indi­
viduali ottenuti da quel 
paese. Svela i perchè del­
la sua riuscita, sottolinea 
l'alto significato del ruo­
lo accordato allo sport 
nel contesto sociale.
In quest'opera vengono 

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

"R.D.T.: 30 ANNI 
ATLETICA LEGGERA”

"LA PREPARAZIONE 
DELLA FORZA" 

del russo v.v. kusnezov

LUC BALBONThascrit- 
to un libro "R.D.T. 30 
anni atletica leggera", 
che per la prima volta 
indaga sul movimento

Molto interessante anche la rela­
zione di Vincenzo Trevisiol re­
sponsabile del settore formazione, 
nel quale sono state sviluppate 
e si intensificano molte iniziative 
di aggiornamento dei quadri tec­
nici per un crescente progresso 
qualitativo anche in questo set­
tore.
Sono ancora seguite le relazioni 

di Stefano Grimoldi che cura in 
particolare il settore della pro­
mozione sportiva e dei rapporti 
con il Coni, dell’Assessore allo 
Sport e Cultura di Siena che ha 
trattato con stile e chiarezza il 
tema ” Associazionismo ed enti 
locali” e di Ruggero Alcanterini 
vicepresidente dell’Aics e respon­
sabile del settore Amatori della 
Fidai che ha illustrato l’aspetto 
relativo ai nuovi rapporti con le 
federazioni con particolare rife­
rimento all’attività amatoriale.
Tra gli interventi, energico e co­

struttivo è apparso quallo dell’al­
tro vicepresidente G. Perinetti 
che ha tra l’altro indicato l’impor­
tanza del consolidarsi di un’am­
pia collaborazione ed interazione 
fra i due settori nei quali 1’ AICS 
si identifica ovvero quello spor­
tivo e quello culturale. Attento 
e trainante infine la relazione di 
chiusura del Presidente dell’Aics 
Gianni Usvardi.

Ci viene segnalato questo con­
vegno, svolto a Siena dal 22 al 
24 Novembre per i dirigenti e gli 
operatori sportivi dell’Aics orga­
nizzato dal dipartimento Sport 
dell’Aics in collaborazione con 
il comitato provinciale di Siena.
La manifestazione, sponsoriz­

zata dal Monte dei Paschi di 
Siena, ha consentito un attento 
esame sulla crescente presenza 
quantitativa e qualitativa del­
l’Aics in Italia ed all’estero. So­
no emersi utili orientamenti per 
definire il programma dell’atti­
vità 1986.
Nella prima giornata il responsa­

bile Ciro Tur-co ha presieduto una 
riunione organizzativa dei respon­
sabili delle commissioni tecniche 
delle varie discipline sportive per 
un bilancio consuntivo 1985 che 
il responsabile ha definito assai 
positivo per la crescente adesione 
di circoli ed affiliati. Sono segui­
te alcune proposte operative tra 
le quali interessante e quella di 
rafforzare le iniziative di mani­
festazioni promozionali a favore 
di discipline in fase di avviamen­
to ma assai promettenti per la 
vitalità con la quale si affaccia­

no all’interno dell’associazione. Tra 
queste vengono indicati il Rugby, 
Phokey su prato, il Football ame­
ricano e la pallamano. Tra le di­
scipline cosi dette di punta sono 
emerse oltre al calcio e l’atletica 
leggera, le arti marziali il nuoto 
ed in notevole crescendo è la gin­
nastica. Non vanno tuttavia di­
menticate tutte le altre per un 
totale di 39 con un complesso di 
4730 circoli. Nel progetto 1986 il 
Dipartimento Sport propone an­
che una festa dello Sport nella 
quale si presenti in un sol colpo 
un grande schieramento di giova­
ni sportivi di 12 discipline oppor­
tunamente scelte per promuovere 
un momento di amicizia colletti­
va, che non vuole avere come 
sostiene Ciro Turco, un sapore 
celebrativo, ma offrirà spunti 
per analisi e discussioni. Nella 
relazione che lo stesso ha tenuto 
nella seconda giornata sono stati 
sviluppati i temi sui quali l’Aics 
articolerà il suo impegno nell’86 
ovvero sport e società, sport per 
tutti, lo sport contro l’apartheid 
l’attività internazionale, i rappor­
ti con il mondo sportivo dell’e­
migrazione.
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1: il corpo umano 
di Ugo cauz

anca 
hip 

H ufte 
banche

gì nocchio 
knee 
Knie

genou /

r gomito
elbow

El lenbogen
< conde J

addome 
abdomen 
Unterleib 
abdomen

viso 
face 

Gesicht 
visage.

7 cavi gl ia 
ancklè

Schienbur 
chevi 11 e

petto
chest
Brust

poi tri ne

spai la 
shoulder 
Shulter 
epaule

schiena
back

Rùcken
dos y

piede 
f oot 
Fùss 
pi ed

coscia 
thigh

Le indicazioni sono fissate nel seguente ordine: 
italiano - inglese - tedesco e francese

(c)l985 by Ugo Cauz

avambraccio 
forearm 

Vorderarm 
avant-bras

naso 
nose 
Nase 
nez

bocca 
mouth 
Mund 

bouche

polso 
wrist 
Pois 

pouls

Schenkel 
cuisse

mano 
hand 
Hand 
main

capei li 
hair 
Haar 

cheveu

mento 
chin 
Ki nn 

menton

Occhio 
eye 

Auge 
oeie

orecchio 
ear 
Ohr ■ 

oreille

braccio 
arm 
Arm 
bras

polpaccio 
calf 

Wade 
mol let

testa
head
Kopf
t‘et e

fronte 
forehead 

Stirn
I front

/ collo 
neck 
Hals 
cou /

natica \ 
buttock ' 

Hi nterbacke 
fesse

Scheda n°

gamba
I eg

Beìn
jambe



ENCICLOPEDIA Nuova Atletica

PIANO DELL’OPERA

TECNICASezione 1

BIOMECCANICASezione 2

TEORIA DELL’ALLENAMENTOSezione 3

ANATOMIA ■ FISIOLOGIASezione 4

STATISTICASezione 5

PERSONAGGISezione 6

DIDATTICASezione 7

Desidero che venga affrontato il seguente argomento:

Nome Cognome 
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Enciclopedia tecnica e 
scientifica dell’atletica

Filo diretto
Offriamo a tutti i lettori di Nuova Atletica la possibilità di formulare 
precise richieste di temi da svolgere.
Ritagliate e inviate a: Enciclopedia Nuova Atletica ■ c/o prof. Ugo 
Cauz ■ Via Marconi, 72 ■ 33010 Tavagnacco (Udine).

Realizzata a cura di Nuova Atletica e coordinata dal prof. Ugo Cauz si 
avvale di un vasto numero di illustri collaboratori e prende in esame i 
maggiori problemi tecnici ed affronta i temi più rilevanti della teoria.

V Indirizzo
CD
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M. Houvion e J.C. Perrin

193NUOVA ATLETICA

Vegneron. Dopo questo straordinario 
ciclo siamo obbligati a continuare a vin­
cere. Ritengo tuttavia che la nostra 
odierna posizione sia più favorevole di 
quella degli sconfitti, perché gli atleti 
sanno di poter ancora vincere, di avere 
le capacità e le possibilità di competere 
ai massimi livello. Il 1986 quindi é ini­
ziato in una situazione estremamente 
vantaggiosa rispetto al passato. Abbia­
mo dinnanzi un grande lavoro di prepa­
razione fisica, poche competizioni in sa­
la e come meta finale i Campionati eu­
ropei di Stoccarda”.
D. - Quali le maggiori soddisfazioni e 

quali le sconfitte più brucianti del pas­
sato?
R. "La nostra gara a Los Angeles a mio 
parere é stato il successo più significati­
vo. La considero non solo come una mia 
riuscita personale ma piuttosto come 
quella di un’organizzazione, di una pia­
nificazione e di un insieme di fattori. E' 
necessario comprendere appieno che 
tutto ciò che fa la forza di un gruppo di 
atleti non é unicamente l'allenamento 
sui campi di gara, ma un ambiente, il 
contesto dove essi lavorano. E' una gran­
de soddisfazione per un allenatore ve­
dere che tutte le componenti per il suc­
cesso trovano una fusione e che sortisco­
no ai risultati desiderati.
Lo scacco che ci brucia maggiormente 

é senza alcun dùbbio la sconfitta ai Gio­
chi Olimpici di Mosca. Ci eravano pre­
sentati con una squadra molto forte, 
molto ben preparata sia tecnicamente 
che psicologicamente, ma non abbia­
mo saputo reggere alla distanza sul 
piano soprattutto della concentrazio­
ne totale. Siamo arrivati: quarti, quinti 
e settimi e Houvion é arrivato quarto 
con la stessa misura del secondo e terzo. 
Una vera crudeltà! Ritengo tuttavia 
che questa non fu una nostra sconfitta, 
bensì solo una vittoria mancata!"
D. - Come vede la battaglia Francia- 

URSS ?
R. "La Russia é un continente di 300 

milioni di persone, dove esistono cinque 
fusi orari, decine di Repubbliche, uno 
sport di Stato, aiuti sterminati, allenato­
ri molto competenti ed atleti a cui tutti 
noi dobbiamo molto rispetto perché so­
no dei giovani come noi. In Francia co­
me in Italia non possediamo per l'atleti­
ca una tradizione particolarmente senti­
ta nella scuola, per cui ritengo sia già un 
miracolo che un giovane francese possa

TORINO - NOVEMBRE 1985
Domanda: - Signor Perrin come è arri­

vato all'atletica?
J.C. Perrin: "Sono arrivato al Racing 
Club de France nel 1960 e da quella da­
ta tutti i giorni vado immancabilmente 
allo stadio di Colombes per seguire i 
miei atleti. Abito vicinissimo allo stadio. 
Da giovane non ho praticato l'atletica, 
non mi sono diplomato in Educazione 
fisica ed é solo accidentalmente che ho 
scoperto il Racing. E’ stato Joseph 
Magrot, a quel tempo allenatore nazio­
nale delle staffette, che mi ha chiesto di 
allenare i giovani. Mi sono trovato 
subito bene in questo ambiente: entu­
siasmo notevole, gioventù straordinaria. 
Ho giocato da giovane in seconda divi­
sione come professionista nel calcio 
(n.d.r. come portiere), ma per un lungo 
periodo sono stato lontano dal mondo 
dello sport per frequentare la Scuola 
militare dell’Armeé. Sono diventato 
pilota. Ho lavorato così per cinque anni, 
concludendo nel contempo i miei studi 
di ingegnere. Precedentemente mi ero 
diplomato nel campo dell’informatica’’.
D. - Quale il suo primo atleta di livello 

internazionale?
R. "Molto velocemente mi sono inseri­
to nell’ambiente del Racing. L’aria che 
vi si respirava era davvero splendida. Si 
allenavano i migliori atleti ed ero in 
compagnia dei migliori allenatori di 
Francia. Subito quell’anno sono stato 
inviato dalla mia città Parigi ai Giochi 
Olimpici di Roma come osservatore ed 
é qui che in pratica ho conosciuto vera­
mente l’atletica e della quale mi sono 
perdutamente innamorato. Ho scoperto 
la grande stampa francese, la T.V. che 
per la prima volta ha seguito in diretta le 
fasi salienti di questa splendida manife­
stazione. I miei primi atleti furono degli 
astisti: Poussard e Ouvaroff. Il primo é 
stato anche il migliore al mondo tra gli 
juniores arrivando alla misura di 4.48 
nel 1963, mentre Ouvaroff ha ottenuto 
un personale di 4.70. Poi ho seguito tut­
ti gli astisti che conoscete bene anche 
voi”.
D. - Quali sono gli atleti che attualmen­

te Lei allena?
R. "La settimana scorsa sono stato no­

minato responsabile della squadra fran­
cese in vista del suo decollo a livello 
mondiale. Un incarico non prettamente 
tecnico, ma di più ampio respiro. Un'a­

zione capillare in vista dei campionati 
europei di Stoccarda e dei prossimi Gio­
chi Olimpici. Conservo pur tuttavia sem­
pre la carica di responsabile e program­
matore del settore. Alleno anche i ragaz­
zi del Racing tra i quali: Abada, Chinon, 
Vigneron e un'altra decina di giovani 
tutti oltre i cinque metri. Sono tutti ra­
gazzi giunti da noi all’età di 12 anni che 
sono maturati atleticamente tra le no­
stre fila. Tutti abitano in un raggio non 
superiore ai due chilometri dallo stadio 
di Colombes Una cosa davvero straordi­
naria che vi voglio raccontare é la coin­
cidenza che ha visto inseriti nella me­
desima classe scolastica ben quattro asti­
sti al di sopra dei 5.50 nell’asta. Essi so­
no Bellot, Abada, Ferreira e l’attuale 
primatista africano. Tutti questi atleti 
sono nati nelle immediate vicinanze del­
lo stadio”.
D. - Quali sono gli obiettivi per la pros­

sima stagione agonistica?
R. "Abbiamo sino ad oggi in Francia 
stabilito ben 15 record mondiali, vinto 
molte medaglie nelle varie rassegne in­
ternazionali, indoor e all'aperto. Nel 
1976 due nostri ragazzi si sono classifi­
cati quarto (Abada) e sesto (Bellot) ai 
Giochi Olimpici. A Mosca tre nostri 
atleti si sono inseriti nei primi otto della 
finale ed infine a Los Angeles abbiamo 
vinto l’oro con Chinon e il bronzo con

"Per vincere ci vuole 
la mentalità del vincitore"
intervista con l'attuale allenatore dei saltatori con l'asta francesi 

dott. Jean Claude Perrin 
di Ugo Cauz
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D. - Quali sono i suoi traguardi come 
tecnico?
R. "Certamente dopo 25 anni di lavoro 

giornaliero al Racing, dopo 15 record 
mondiali, più di 150 titoli conquistati 
nelle varie categorie nei Campionati di 
Francia, la vittoria di Los Angeles avreb­
be dovuto segnare il termine della mia 
carriera come allenatore. Sarebbe stata 
la cosa migliore, la cosa più logica e più 
conforme allo spirito sportivo. Tuttavia 
mi tengono legato a questo impegno 
giornaliero due ordini di fattori: il pri­
mo che anche oggi tutti quei giovani che 
si allenano a Colombes mi affascinano in 
maniera particolare. Mi interessa osser­

varli. Essi non appartengono alla norma­
le categoria degli atleti, é un'altra razza 
di ragazzi: artisti che si esprimono nel­
l’aria. La seconda é che ragazzi come Vi- 
gneron e Chinon mi hanno chiesto di re­
stare ancora al loro fianco perché essi 
pensano di aver ancora qualcosa di im­
portante da fare per me. Certamente é 
l’ambizione la prima molla che guida un 
allenatore. Sarebbe forse stato più sag­
gio smettere e dedicarmi finalmente al 
calcio, che tanto amo e alla pianifica­
zione e alla guida di un grande club”.
D. - Cosa ha provato quando un suo 

atleta ha stabilito per la prima volta il 
nuovo record mondiale?

battere un russo. La chance dei paesi la­
tini è quella di pensare che non esistono 
i mostri, i dogmi. Noi come loro siamo 
dei popoli antichi, fieri ed io credo che 
un atleta coraggioso possa giocare anco­
ra un suo ruolo importante".
D. - Qual'é il criterio di selezione che 
Lei adopera per avviare i giovani vero la 
difficile specialità del salto con l'asta?
R. "Colombes dove io vivo ed attual­

mente lavoro è un sobborgo di Parigi ed 
é anche una grande città operaia. In tut­
ti questi anni in cui ho lavorato al Ra­
cing ho saputo creare l’idea che per i 
giovani del circondario era cosa migliore 
venire alla Scuola di Sport a giocare con 
l’asta piuttosto che restare per le strade. 
Ogni giorno una cinquantina di ragazzi 
dopo aver terminato la scuola, depongo­
no nel nostro capannone le cartelle ed 
iniziano a giocare saltando con l’asta. 
L’asta per loro rappresenta un gioco, un 
qualche cosa di molto importante. Ri­
petono i loro salti per moltissime volte. 
Non possiamo dunque parlare unica­
mente di allenamento, ma piuttosto di 
scoperta del pianeta atletica. Di regola 
un giovane di 10-12 anni si allena con 
noi 3 volte alla settimana, ma se si sa 
organizzare bene con gli studi anche 5 
volte. A mio avviso é estremamente im­
portante che in età giovanile gli sforzi 
siano ben orientati, brevi, adatti a pre­
parare il fisico per il futuro. Solo attra­
verso questa via il giovane, giunto a 18- 
20 anni, potrà essere in grado di affron­
tare le grandi competizioni internazio­
nali".
D. - Il segreto degli astisti francesi?
R. "Tutti hanno potuto vedere venendo 

da noi a Colombes che non ci sono se­
greti. Molto rigore, molto allenamento e 
soprattutto una buona organizzazione. 
E’ inoltre indispensabile credere di po­
ter vincere (mentalità del vincitore). 
Non si dovrà commettere il grave errore 
di separare i contenuti tecnici e fisici da 
quelli psicologici”.
D. - Ed il segreto tecnico?
R. "Ah! Questi proprio non esistono. 

Quando osservo un filmato vedo che di 
regola i saltatori di tutto il mondo inter­
pretano il gesto tecnico in maniera uni­
forme. Ci sono certamente delle piccole 
differenze, ma la sostanza é quella. Al 
giorno d’oggi i canoni tecnici dell’asta 
sono stati ben codificati e sono ben co­
nosciuti. In Russia subito dopo la guer­
ra c’erano dei saltatori molto validi ed 
una buona scuola di tecnici. Essi hanno 
lavorato molto, anche se per lungo tem­
po noi allenatori dell’Ovest non abbia­
mo avuto la possibilità di conoscere i ri­
sultati degli studi da loro compiuti. Ap­
poggiandosi sui Centri di Ricerca dello 
Stato essi hanno potuto far decollare 
ulteriormente sia il contenuto della 
preparazione che le qualità dei loro gio­
vani. Ritengo tuttavia che l’interpreta­
zione americana di un metodo di alle­
namento del tutto personale nell'ambito 
delle Università sia a tutt’oggi il mio 
ideale".
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D. - Quanta influenza ha sul risultato la 
motivazione? E il fattore psicologico?
R. ”E’ fondamentale! E' la cosa più im­

portante! Io riesco a flettere l’asta "con 
la testa”. Chi pensa di poter piegare 
l'asta con la testa, di poter vincere per il 
solo fatto di pensarlo può trarne un ef­
fetto psicologico positivo molto impor­
tante. Il saltatore con l’asta entra in pe­
dana per starvi 6-8 ore, dunque deve 
possedere delle qualità psicologiche tutte 
particolari. Come il tennista non cono­
sce l’ora in cui andrà a vincere il suo in­
contro, cosi l’asista non può prevedere 
l'attimo in cui dovrà giocarsi il salto vin­
cente. In altre specialità ci sono diverse 
difficoltà, ma un centrometrista ad esem­
pio sa esattamente l’ora in cui dovrà par­
tire per lottare alla pari coi suoi avversa­
ri. Nell’asta la dilatazione del tempo del­
la competizione porta talvolta alla cadu­
ta della necessaria tensione psicologica”.
□ . - Secondo il suo parere: dove arrive­

rà il prossimo anno l'eccellenza mondia­
le?
R. "Penso che 3-5 atleti saranno in gra­

do di valicare la barriera dei 6 metri en- 
tr il 1986. Il record del mondo in sala 
salirà certamente e dovrebbe attestarsi 
attorno ai 6 metri. I 6.20 sono senz’al­
tro alla portata di qualche atleta, ma è 
necessario che la Federazione Interna­
zionale sia molto vigile...’’.
D. - ... si riferisce alle nuove aste al car­

bonio?
R. "Certamente. Noi in Francia ne pos­

sediamo solamente tre. Quest’estate ho 
osservato attentamente i miei atleti 
mentre le utilizzavano. Li ho visti mi­
gliorare i loro record personali. Li ho 
visti progredire con speditezza. Credo 
tuttavia che la Federazione dovrebbe 
vietare questi nuovi materiali per il 
semplice fatto che noi ne possediamo 
solo tre esemplari e voi in Italia ad 
esempio nessuno. Per queesta strada 
andremo ad aumentare ulteriormente 
il divario già consistente tra Paesi ric­
chi e Paesi poveri, tra chi ha abbondan­
za di mezzi e chi invece deve fare ”i 
conti della spesa". Ho parlato personal­
mente al presidente della IAAF Primo 
Nebiolo, esortandolo caldamente ad 
essere molto vigile su questo problema”.
D. Quale atleta ammira in modo parti­

colare? Quale vorrebbe allenare?
R. "Se dovessi scegliere, sceglierei l'e­

quilibrio, fondendo le qualità dei nostri 
tre migliori saltatori; Abada, Chinon e 
Vigneron. Se si potessero essemblare le 
personalità, le qualità psicologiche, fisi­
che e morali di questi tre atleti certa­
mente ne verrebbe fuori il mio ideale: 
l'atleta del futuro, l’atleta che desidere­
rei allenare. Tuttavia sono estremamen­
te soddisfatto e contento di allenare an­
che questi atleti, di avere costantemente 
un contatto e un rapporto intenso con 
loro”.
D. - Se dovesse dare dei consigli a noi 
italiani quale sarebbe la via da seguire? 
R. "Ho avuto l'occasione in passato di

R. ”Ho provato una soddisfazione im­
mensa, non solo per me, ma soprattutto 
per tutti gli allenatori francesi. E' stata 
quella la prova che anche noi potevamo 
arrivare a tanto. Voi tutti sapete che se 
oggi nel vostro paese gli astisti sono un 
po' in ritardo rispetto all’eccelenza mon­
diale questo non è certamente imputabi­
le al fatto che gli atleti non sono buoni 
o che gli allenatori sono sorpassati. L’ef­
fetto di vedere Vigneron battere il re­
cord del mondo è stato quello di lancia­
re un messaggio a tutti gli altri allenatori 
francesi: "Voi stessi lo potete fare!” 
Questa è stata certamente la mia prima 
e maggior soddisfazione. Una soddisfa­
zione nazionale per la nostra atletica”.
D. - Che cosa pensa della scuola dell’a­

sta sovietica?
R. "Organizzazione, pianificazione e 
molto lavoro. Tutti professionisti. Otti­
ma preparazione tecnica, psicologica, 
biologica. Non parlo di doping, intendo 
quei sostegni biologici per gli atleti. A- 
tleti di grandissimo valore, per i quali 
ho immenso rispetto. Io sono tuttavia 
francese, convinto nazionalista e non 
ho paura di confessare che quando vado 
allo stadio vado per batterli”.
D. - Quali sono i suoi rapporti con l’al­
tro santone dell’asta francese: Maurice 
Houvion?
R. "Veramente ottimi. E’stato proprio 

Maurice che nel 1978 mi ha chiamato al­
la guida del settore. Spessissimo ho alle­
nato suo figlio Philippe e se l’asta fran­
cese marcia cosi bene una parte del me­
rito va certamente a quest’uomo che ha 
saputo codificare perfettamente i canoni 
dell’asta. Siamo riusciti a svolgere un ot­
timo lavoro insieme, costituendo una so­
lida unità operativa. Nessuna divergenza 
d’idee. Ritengo sia molto importante 
che in una specialità non ci siano diver­
genze e contrasti in seno agli allenatori”.
D. - A suo parere è più importante una 

vittoria olimpica o lo stabilire un nuovo 
record del mondo?
R. "Chi ha visto i Giochi Olimpici di 
Roma non può non essere rimasto affa­
scinato dal contesto della manifestazio­
ne. Gli atleti all’imbrunire vincere i loro 
titoli, la maratona per le vie della città, 
la lotta o il sollevamento pesi al Colos­
seo. Uno spettacolo meraviglioso. Un ri­
torno allo spirito di Olimpia ! Il record é 
sapere di essere giunti sul tetto del mon­
do, ma è anche la consapevolezza di po­
ter essere scalzati in fretta. I Giochi 
olimpici sono un contatto col passato, 
il coronamento di una vita, la vittoria 
della morte sulla vita”.
D. - Come spiega il fenomeno asta fran­

cese?
R. "Bisogna possedere una buona tecni­

ca di base per eseguire un buon gesto. 
La tecnica deve essere sana, pura come il 
colpo nel golf, il tocco di Platini o la 
voleé di McEn’roe. E’ necessario posse­
dere un gesto esageratamente preciso e 
su questo inserire una macchina umana 
molto ben preparata e solida”.
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stessa cosa. Ho sempre cercato di incul­
care ai miei atleti la convinzione che gli 
avversari di questi Paesi non possedeva­
no nulla di particolare o straordinario. 
Noi Francesci possiamo inserirci con 
successo nell’agone internazionale e pos­
siamo giocare le nostre chances".
D. - Qual'è il giovane astista francese 

che farà parlare di sé in un prossimo fu­
turo?
R. "Vigheron ha battuto il suo primo 
record del mondo a 18 anni. Chinon 
attuale campione olimpico ha solamente 
22 anni. Essi dunque sono due giovani. 
Collet che ha un anno in meno di Chi­
non ha già saltato a Viareggio 5.80. Cre­
do potrà salire ancora. Ritengo tuttavia 
che la Federazione debba realizzare cen­
tri come quello di Colombes se non vor­
rà ritrovarsi tra qualche anno, al termine 
dell’attività dei nostri attuali migliori 
saltatori, nella condizione che già voi 
avete dovuto affrontare con la scompar­
sa di Renato Dionisi. Il fossato una volta 
scavato è difficile e faticoso da colmare. 
Oggi anche in Francia tutti guardano 
con attenzione ai leaders, ma sarà bene 
non commettere l’errore di non volger­
si indietro per reclutare le forze del 
futuro.

prevedeva il risveglio americano prima 
dei Giochi Olimpici. Egli sosteneva a ra­
gione che proprio gli americani sarebbe­
ro stati gli uomini da battere a Los An­
geles. Ed ha avuto ragione in pieno. L’A­
merica è costituita da un popolo fiero, 
possiede delle riserve sterminate, molte 
competizioni ad alto livello e dei giovani 
sempre e costantemente motivati e de­
terminati. Quando una nazione possie­
de dei giovani simili risulta difficile bat­
terli. Il nostro exploit a Los Angeles é 
doppiamente importante perché abbia­
mo battugli gli americani al Coliseum. 
Il movimento atletica americano é co­
stantemente in ebollizione. Non sono 
sottoposti come noi ad inquietudini di 
carattere esistenziale. Il loro rapporto 
società, Università, sport é certamente 
più favorevole che da noi”.
D. - Se potesse farlo: che cosa "rube­

rebbe" agli americani e ai sovietici?
R. "Penso nulla. Non sappiamo bene 

cosa succede in URSS, ma non possiamo 
arrestare la corsa al doping. Non possia­
mo impedire ad un club universitario 
americano di dare molto danaro ad un 
atleta per farlo saltare, perché questo 
costituisce un caposaldo del sistema pri­
vato di quel Paese. Per la tecnica é la

vedere il salto di Dionisi a 4,70 a 17 an­
ni e mi ricordo che un giornale di Roma 
intitolava: "Dionisi come un imperato­
re”. Egli in verità fu un vero e proprio 
pioniere. Se oggi il vostro movimento 
nell’asta è un po’ in ritardo, lasciatemelo 
dire, anche alla luce dei contatti che ab­
biamo avuto in questi giorni a Torino, 
non é per fattori di negligenza. Ci sono 
diversi atleti che possono aspirare a sal­
tare 5.50 e gli allenatori, con i quali mi 
sono qui incontrato, conoscono altret­
tanto ben di me la tecnica di esecuzione 
del gesto. E’ necessario tuttavia creare 
un gruppo. Gli atleti debbono completa­
re degli stages tecnici assieme. Ci deve 
essere un continuo contatto tra Nord e 
Sud, unirsi come in una sola famiglia. 
Sono convinto che nel giro di due sta­
gioni, puntando l’attenzione anche r 
settore giovanile, l'Italia potrà tre .■■■•e 
buoni saltatori con l’asta. Non ci sono 
ragioni che ci facciano pensare il contra­
rio. La tecnica del gesto é molto raffi­
nata e corrisponde in pieno all’indole e 
al carattere dell’uomo latino”.
D. ■ Quanto influisce il ruolo dell'alle­

natore sul risultato?
R. "Si esagera sempre molto sul ruolo 
svolto dall’allenatore. Penso che più un 
atleta diventa evoluto, più il ruolo del­
l’allenatore si tramuti in quella di consi­
gliere, di amico, un sostegno psicologico 
importante. Sono gli atleti che mi hanno 
permesso di apprendere quanto so sulla 
tenica, guardandoli minuziosamente per 
molti anni. Non credo in nessuna manie­
ra all’allenatore: "apprendista 'strego­
ne”. Credo fermamente che l'atleta d’al­
to livello sia una macchina da gara, una 
macchina molto elaborata, ma anche 
molto fragile. L’allenatore ha appunto il 
compito di renderla più solida”.
D. - Quali sono stati i suoi maggiori er­
rori commessi negli anni passati?
R. "Non credo di aver commesso errori 

inerenti la preparazione. Credo di aver 
sbagliato tuttavia psicologicamente. So­
no stato a volte estremamente duro e ri­
goroso con i miei atleti. Ho forse dato 
loro troppo poco calore umano. Sola­
mente da due anni a questa parte credo 
di essermi migliorato. Non ritengo pro­
duttiva la strada della fermezza e del 
pugno di ferro. Questo é certamente sta­
to un mio errore. Non dovete tuttavia 
dimenticare che sono stato educato e 
cresciuto per diventare un comandante 
dell’Armeé. Quindi un retaggio che dif­
ficilmente un uomo può dimenticare. 
Chiedo benevolmente scusa a tutti i miei 
atleti che forse hanno patito e sofferto 
per questo mio atteggiamento, ma cre­
do che il mestiere dell’allenatore sia 
davvero difficile e duro”.
D. - A suo giudizio gli americani sono 

ormai tagliati fuori?
R. "Assolutamente non lo credo. I gior­

nalisti alcuni anni fa hanno più volte so­
stenuto che gli americani erano ormai 
”out”. Ricordo tuttavia che il mio ami­
co Parienté ha scritto tre anni orsono un 
interessante articolo nel quale già allora
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Sviluppo e potenza 
di Y. Vercoshansky e 

V. Tatyan

Tecnica delle siepi 
di M. Scholich

Il normale ritmo di corsa nei 
3000 m. siepi è interrotto 35 vol­
te durante la corsa con lo schie­
ramento di 28 ostacoli ed il salto 
di 7 riviere.
Le prestazioni dipendono quindi 

dalla combinazione ottimale tra 
un notevole livello di condiziona­
mento e di abilità tecnico-motorie.
La valutazione del livello di tecni­

ca specifica della corsa con siepi 
in confronto con la capacità di 
corsa è generalmente basato sulla 
differenza tra i tempi sui 3000 m. 
piani ed i 3000 m. sp.
Una differenza di 30-35 secondi è 

considerata buona - Un tempo al 
di sotto di quello indicato testi­
monia di una tecnica specifica as­
sai elevata ma indica anche una 
eccellente capacità di corsa.

Uno studio nello sviluppo della 
potenza delle gambe ha cercato di 
scoprire delle risposte a parecchi 
quesiti. I risultati possono essere 
riassunti come segue:
— risulta essere un vantaggio fon­

damentale l’uso di salti in basso 
con rimbalzo verso l’alto, un 
tradizionale metodo per lo svi­
luppo della potenza.
Comunque i risultati non hanno 
indicato che altri metodi usati 
nello sviluppo della potenza di 
salto debbano essere eliminati 
dall’allenamento.

— I salti in basso esercitano una 
forma di stress sul sistema neu­
romuscolare e devono quindi 
essere applicati con molta at­
tenzione, e sotto stretto con­
trollo. Va notato inoltre che lo 
sviluppo dell'abilità di salto è 
migliore quando i salti in basso 
sono combinati con altri meto­
di.

— E’ necessario scegliere i più effi­
caci tra i metodi disponibili per 
incrementare il rendimento del­
la preparazione specifica e ri­
durre il tempo di dispendio 
energetico degli atleti.
La scelta deve essere basata sul­
la informazione obbiettiva del 
livello della specifica prepara­
zione degli atleti.

L’altezza può essere un vantaggio 
in alcune discipline dell’atletica 
leggera e i giovani atleti sono nelle 
condizioni di poter influenzare la 
propria altezza durante gli anni 
della crescita (da 13-14 a 17-18 
anni).
Degli studi recenti di fisiologia 

dello sport sostengono come sia 
possibile influenzare i processi di 
crescita attraverso il lavoro fisico 
con carichi che attivano la pro­
duzione di ormone somatotropi- 
co (STH).
Una scelta corretta dei carichi 

di lavoro può evidenziare un in­
cremento di produzione di STH 
anche fino a tre volte rispetto al­
la produzione normale.
Così 1’ STH contribuisce ad in­

crementare la lunghezza delle os­
sa durante la crescita, esso quin­
di contribuisce conseguentemente 
ad incrementare l’altezza dei gio­
vani atleti.
Studi pratici hanno indicato che 

l’ormone che stimola la crescita 
dipende non solo dalla scelta del 
carico di lavoro ma anche dalla 
scelta dei corretti intervalli di re­
cupero, perchè la crescita delle os­
sa avviene durante il riposo.
I necessari recuperi e ripristino si 

devono ottenere con i cambi nelle 
caratteristiche degli esercizi impie­
gati e con i sufficienti intervalli 
di recupero tra le fasi del lavoro.
Gli allenatori devono osservare 

che tutti i carichi di lavoro fisico 
hanno un effetto stimolante sulla 
crescita. Carichi di breve (15’ e 20’ 
bassa e lunga intensità (pulsazioni 
cardiache 120 al minuto), l’inten-

siepi che non si riscontrano sui 
400 m.
Gli atleti debbono tuttavia avere 

la capacità di fare una ampia serie 
di ritocchi tecnici in base alla do­
manda della corsa ed al livello del­
la fatica. Tale versatilità deve in­
cludere l’abilità a:
— attacco con l’una e l’altra gam­

ba.
— Usare una doppia azione delle 

braccia in situazioni "strette” 
Usare l’appoggio a "scalino” 
sull’ostacolo quando lo spazio 
per il passaggio della gamba di

— Non c’è sostanziale significato 
in quale sequenza sono usati i 
metodi per lo sviluppo della 
forza e della potenza nella fa­
se di preparazione dell’allena­
mento. Comunque, è dimostra­
to che può essere vantaggioso 
l’impiego simultaneo dei meto­
di di lavoro per lo sviluppo del­
la forza e della potenza ai salto 
in sedute di allenamento singo­
le o miste.

— Il fattore decisivo nello sviluppo 
della potenza non è tanto l’ordi­
ne nel quale i metodi di allena­
mento sono usati ma il volume 
totale del lavoro svolto.

— Per incrementare il livello della 
potenza è opportuno scegliere 
metodi con un ottimale effetto 
allenante, piuttosto che ricer­
care qualche particolare varian­
te o metodi di minore effetto.

Da queste considerazioni emer­
gono i seguenti requisiti tecnici: 
—un appropriato assestamento 

della tecnica del passo nella fase 
di avviamento agli ostacoli.

— un fluido passaggio degli ostaco­
li con un minimo cambio nel 
ritmo della corsa

— il minimo dispendio di energia e 
di riduzione di velocità nella fa­
se di passaggio.

—La tecnica del passaggio degli o- 
stacoli è simile a quella dell’o­
stacolista dei 400 metri, tenen­
do in considerazione le seguen­
ti differenze:

— la corsa non è in corsia e parec­
chi atleti affrontano gli ostaco­
li in gruppo e quindi "chiusi” 
fra loro.

— Gli ostacoli sono fissi.
— La distanza è relativamente lun­

ga e la velocità di corsa limitata.
— Gli ostacoli sono piazzati a lo

m. l’uno dall’altro e c’è un alto 
numero di ostacoli da superare 
(28). . , u

Da quanto detto sopra si vede che 
ci sono degli impedimenti che con-

• - • ---> del pas­
saggio dell’ostacolo nella corsa con
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Una solida struttura friulana 
nel settore delle costruzioni

Muscoli scheletrici e 
successo atletico 

di P. D. Gollnick e H. Matoba

Una tra le più consistenti organizzazioni del movimento Cooperativo nel settore della produzione e lavoro nella Regione 
Friuli Venezia Giulia è rappresentata dalla Cooperativa Ars et Labor di Udine. I dati più 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 HO 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 
e della Campania e Basilicata de] 1980.
La Cooperativa Ars et Labor è presente in forza anche nelle opere di ricostruzione nelle regioni colpite dal terremoto. 
Particolare attenzione è 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 e il coinvolgimento sempre maggiore del 
Consiglio d’impresa e delle forze sindacali.

Molta cautela va posta nella 
valutazione di come il tipo, la di­
mensione e le caratteristiche bio­
meccaniche delle fibre muscolari 
possono essere usate per predire 
la prestazione atletica.
La massima prestazione è un pro­

dotto di parecchi sistemi nell’or­
ganismo e sarebbe irrealistico as­
segnare a ogni sistema o tessuto, il 
ruolo che determina l’abilità atle­
tica.
Un ulteriore aspetto sull’attuale 

stato delle conoscenze riguarda 
l’importanza delle caratteristiche 
dei muscoli scheletrici nella pre­
visione delle prestazioni che pos­
sono essere riassunte come segue: 
i muscoli scheletrici nell’uomo 
sono composti da varie percentuali 
ditipo di fibre. Queste composizio­
ni percentuali variano molto tra i 
muscoli fra loro e tra gli individui. 
La composizione delle fibre di al­
cuni muscoli scheletrici costituirà 
dei vantaggi per le successive pre­
stazioni nella selezione delle varie 
discipline sportive.
Comunque questo rapporto non è 

sufficientemente stretto al punto 
di garantire in definitiva che la 
composizione delle fibre muscola­
ri in sé rappresenti l’aspetto de­
terminante della maggiore presta­
zione per gli atleti di élite.
Esistono elementi sufficientemen­

te evidenti a dimostrare come la

composizione delle fibre muscola­
ri é il risultato di una dotazione 
genetica.
Benché le fibre muscolari siano 

mutabili, è ancora dubbio come 
esse, partecipano all’attività in 
un determinato tipo di attività 
fisica e quali sono gli aspetti re­
sponsabili dell’altra percentuale 
del loro impegno nei muscoli degli 
atleti.
Benché molto si é scoperto dagli 

studi fatti su dei muscoli "campio­
ne” effettuati su individui sedenta­
ri, su atleti compresi in una ampia 
rosa di capacita di prestazione, 
analizzati prima e dopo l’allena­
mento, ancora molte lacune resta­
no su una completa conoscenza di 
come le caratteristiche dei muscoli 
sono in relazione con le capacità 
di prestazione.
L’osservazione che molte variazio­

ni esistono nella distribuzione in 
percentuale delle fibre all’interno 
di un muscolo e che negli atleti si 
registra un’ampia presenza di fi­
bre muscolari che possono contri- • 
buire al successo in qualche disci­
plina sportiva, è opportuno una 
prudente e sistematica applicazio­
ne della tecnica della biopsia mu­
scolare per valutare la distribuzio­
ne delle fibre nei muscoli ed anche 
considerare tali dati come uno dei 
mezzi per prevedere il successo 
nella prestazione sportiva.
L’aspetto che vede la tecnica della 

biopsia per lo studio sui muscoli 
come mezzo di ricerca dovrà esse­
re certamente perfezionato nei 
prossimi anni.

sità molto alta non hanno un posi­
tivo stimolo sulla produzione di 
STH sull’organismo.
La crescita può anche essere li­

mitata da un pesante allenamento 
di forza (forti resistenze nell’alle­
namento con i pesi) e da stimoli 
ripetitivi troppo frequenti (es. 
eccessive ripetizioni di salti).
In Unione Sovietica il saltatore 

in alto Rustan Akmetov è un 
tipico esempio di come una cor­
retta applicazione di un lavoro 
fisico con pesi può influenzare 
l’altezza. .
Akmetov ha genitori e parenti 

di bassa statura ed egli non ave­
va alcuna prospettiva creditoria 
che gli assicurasse una notevole 
crescita. Comunque il suo alle­
natore, comprendendo la volon­
tà dell’atleta di diventare un sal­
tatore in alto, stabilì un insieme 
di esercizi specifici da eseguire 2 
volte al giorno. Gli esercizi com­
prendevano facili corse, eserci­
zi di flessibilità, esercizi in so­
spensione alla sbarra, salti ver­
ticali, corse in salita e nuoto. I- 
noltre, Anmetov dormiva 3 not­
ti alla settimana in posizione com­
pletamente stirata; era sempre 
assistito dalla compagnia di un 
massaggiatore.
Il dosaggio e la combinazione 

degli esercizi risultò essere cor­
retta. Akmetov aumentò la sua 
statura 8 cm. durante il primo 
anno, 8 cm. durante il secondo e 
5 cm. durante il terzo anno. Egli 
aveva raggiunto a 17 anni una 
statura di 1.85 m.
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Corso di aggiornamento per l’atletica leggera a Veszperm 
dal 25 luglio al 3 agosto 1986
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Il programma scientifico sarà in 
notevole parte svolto con appli­
cazione pratica sul campo

SCHEDE
DELL’ENCICLOPEDIA 

TECNICA E SCIENTIFICA 
DELL’ATLETICA LEGGERA 
FINO AD ORA PUBBLICATE:

LA
CORSO.

LE 
RICHIESTE

LE MODALITÀ’

1: Salto con l'aslta: l'impugna­
tura

n. 2: L'accelerazione
n. 3; Principio della pausa ottima­

le e del carico progressivo
4: Meccanica articolare del gi- ■ 

nocchio
5: Terzo principio della dina­

mica
6: Movimenti 

vertebrale
7: L'adattamento fisiologico
8: Pietro Paolo Mennea
9: Dominanza cerebrale

n. 10: Wolfgang Nordwig
n. 11: Ormone della crescita o so- 

matotropo
n. 12: Energia potenziale gravita­

zionale
n. 13: Le articolazioni
n. 14: Alessandro Andrei
n. 15: Forze reali e fittizie
n. 16: Tecniche di pronto soccorso 

delle lesioni traumatiche a- 
cute

n. 17: Il sistema conduttore dell'ec­
citamento nel cuore

n. 18: Possibilità energetiche nei 
fanciulli di 11-14 anni

TUTTI COLORO CHE SONO 
INTERESSATI ALL’ INIZIATI­
VA1, SONO INVITATI A SCRI­
VERE IN REDAZIONE AL 
PIU’ PRESTO PER PRENOTA­
RE LA PARTECIPAZIONE 
AL CORSO. VI DAREMO 
TUTTE LE INFORMAZIO­
NI RICHIESTE E INDICA­
TE LE MODALITÀ’ DI PAR­
TECIPAZIONE.

TUTTI I PARTECIPANTI 
CEVERANNO:

1. VISITA A BUDAPEST
2. VISITA DI

RED E TIHANY
LAGO BALATON )

3. VISITA DELLA CITTA’ (MU­
SEI ECC’ )

4 SERATA DI DANZA POPO­
LARE E MODERNA

5. CLUB "AMICALE”
6 CONCERTO
7. ATTIVITÀ’ SPORTIVO - RI­

CREATIVO CON LA PRA­
TICA DI VARIE DISCIPLINE 
SPORTIVE

- DUE LIBRI DI CARATTERE 
TECNICO DELLA COLLANA

EDITORIALE "Nuova Atletica”
- UN DIPLOMA DI PARTE­

CIPAZIONE RILASCIATO 
. DALL’ACCADEMIA DI CI- 
NEBIOLOGIA DELLO SPORT

- UN ABBONAMENTO GRA­
TUITO PER IL 1986(0 1987) 
ALLA RIVISTA ” NUOVA 
ATLETICA ” e TUTTI GLI 
SCONTI PREVISTI SULLE 
NOSTRE INIZIATIVE EDI­
TORIALI.

PACITA’ DI LAVORO)
8. INDICAZIONI PER EVITA­

RE DANNI FISICI E LE­
SIONI

1. BASI CINEBIOLOGICHE DEI 
PROCESSI MOTORI NEL- 
L’ ATLETICA LEGGERA

2. DIDATTICA E PROGRAMMA­
ZIONE DELL’ ALLENAMEN­
TO DELLE CORSE

3. DIDATTICA E PROGRAM­
MAZIONE DELL’ ALLENA­
MENTO DEI SALTI

4. DIDATTICA E PROGRAM­
MAZIONE DELL’ ALLENA­
MENTO DEI LANCI

5. TEORIA E PRATICA DEL- 
L’ ALLENAMENTO GENE­
RALE NELL’ ATLETICA 
LEGGERA

6. BIODOPING E RIPOSO AT­
TIVO NELL’ATLETICA LEG­
GERA

7. CONTROLLO E AUTOCON­
TROLLO r DELLO STATO 
DELL’ ALLENAMENTO (CA-

Sulla scia del grande successo tec­
nico e di partecipazione (quasi una 
quarantina di partecipanti, nostri 
abbonati, provenienti da una doz­
zina di regioni d’Italia e composti 
da tecnici, insegnanti di Ed. Fisica 
e animatori sportivi), sarà allestito 
il SECONDO CORSO ESTIVO 
di AGGIORNAMENTO PER 
L’ATLETICA LEGGERA.
Il corso, aperto a tutti gli operato­

ri sportivi ed insegnanti di Ed. Fi­
sica interessati, viene organizzato 
dalla Cattedra di Ed. fisica di 
Veszprem in collaborazione con 
l’Accademia di Cinebiologia dello 
sport presieduta dal Dott. MIHALY 
NEMESSURI (membro dell’Ac- 
cademia delle Scienze e Vicepresi­
dente del Comitato per l’Ed. Fisi­
ca presso l’Unesco) e della quale 
recentemente la nostra rivista è 
stata chiamata a far parte, e dal- 
l’Accademia delle Scienze (Sez. 
di Veszprem).
Il programma del corso sarà an­

cora una volta nutrito e stimolan­
te ed avrà quale tema principale 
LA SCIENZA MODERNA NEL- 
L’ATLETICA LEGGERA.
E’ già stato steso il programma 

che nelle sue linee essenziali sarà 
così articolato:
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Nel 1954 il martellista sovietico ft/lik- 
hail Krivonosov divenne campione 
Europeo e stabili il nuovo record del 
mondo con 63.34 mt. Da quel mo­
mento, i nostri lanciatori hanno ga­
reggiato con successo contro i più forti 
atleti del mondo, praticamente in ogni 
importante competizione internazio­
nale. Il mondo dell'atletica leggera na 
familiarizzato con i nomi di Romuald 
Klim, Vassilj Rudenkov, Anatoli Bon- 
darchuk, Yuriy Sedykh, Serghey Litvi- 
nov e altri, i quali hanno tutti scritto 
pagine importanti nella storia dell'atleti­
ca leggera.

Lo scopo ultimo del perfezionamento 
sportivo é il raggiungimento di risultati 
record o l'ottenimento della vittoria in 
competizione completa dell'atleta.
Questa preparazione è composta dalla
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preparazione fisica e tecnica, dalla pa­
dronanza tattica, e dalla condizione dei 
sistemi funzionali dell'organismo cne 
sono importanti per il dato tipo di atti­
vità, la forma di movimento e soprattut­
to dalle condizioni psicofisiologiche, 
condizionamento del sistema di coordi­
nazione del movimento e del sistema 
analizzatore. Perciò la soluzione del 
problema del tipo e quantità di inter­
relazioni dei livelli di sviluppo dei diversi 
aspetti della preparazione con lo scopo 
di raggiungere la più completa prepara­
zione per il momento della partecipazio­
ne alle competizioni è l'essenza dell'in­
tero processo di preparazione degli atle­
ti.
In un sistema elaborato per preparare i 

lanciateri, la struttura degli esercizi di 
allenamento, in genere, è definita cagli 
esercizi che riguardano in primo luogo la 
preparazione di forza veloce (43 percen­
to), e dagli esercizi a carattere tecnico 
specialistico (40 per cento). I rimanenti 
esercizi includono la corsa, i salti e di­
versi giochi sportivi.
La relazione tra i primi due gruppi di 

esercizi, nel programma annuale, è mu­
tevole; il primo è preponderante durante 
il periodo preparatorio, il secondo nel 
periodo delle competizioni. Unà tale
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struttura dei mezzi di allenamento chia­
risce il carattere di forza veloce della 
preparazione del lanciatore. Il fattore 
della preparazione di forza veloce, rima­
ne il più importante in ogni fase del ci­
clo annuale della preparazione del lan­
ciatore.
Durante il periodo preparatorio, nella 

struttura fattoriale della preparazione 
completa del lanciatore, gli indici della 
condizione psicofisiologica ed il livello 
di sviluppo della coordinazione del 
sistema motorio, occupano per impor­
tanza solo il sesto posto. Tuttavia nel 
periodo delle gare, lo sviluppo della 
coordinazione, la capacità di orienta­
mento spaziale ed anche la condizione 
dell'analizzatore vestibolare e la fun­
zione di equilibrio, occupano una po­
sizione più alta nella gerarchia degli 
indici di preparazione dei lanciatoti.
Allo stesso tempo (e questo é molto im­

portante) le nostre ricerche hanno di­
mostrato che i risultati sportivi nelle 
discipline di lancio nello stadio di svi­
luppo della padronanza tecnica (appren­
dimento avanzato) in gran parte sono 
determinati dal livello della preparazio­
ne coordinativa e tecnica. Pertanto é 
difficile discutere sul fatto che a fianco 
della evidente importanza della creazio-
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A tutti i lettori 
la Redazione 

porge i 
migliori auguri 
di Buone Feste

giungimento dei più alti risultati sporti­
vi possibili.
Ma nel concetto di padronanza tecnica, 

a fianco della cosciente utilizzazione 
delle abilità motorie allenate, è incluso 
il perfezionamento dei meccanismo di 
autoregolazione e di movimento co­
mandato, che in ultima analisi, portano 
ad alti e, molto importante, a stabili ef­
fetti sulle azioni sportive, in condizioni 
competitive difficili.
Fra tutti gli elementi dell'intera com­

plessa struttura del pe'rfezionamento 
dell'abilità di utilizzare esercizi specifici, 
assieme al concetto della tecnica e della 
padronanza tecnica, si può scegliere, la 
concezione della preparazione coordina­
tiva. Inoltre è necessario dividere questa, 
in preparazione di coordinazione genera­
le (PCG) e preparazione di coordinazio­
ne speciale (PCS). In questo caso, la pa­
dronanza tecnica o l'abilità di eseguire 
azioni motorie specifiche si identifica 
in gran parte con la PCS.
Nella fisiologia del movimento esistono 

studi che dimostrano la presenza di tre 
sottosistemi di controllo delle compo­
nenti spaziali, temporale e di forza dei 
movimenti volontari (e l'organizzazione 
del movimento nei parametri spaziali è 
più perfezionata che nei temporali o 
nella forza applicata). In altre parole,

ne di una preparazione completa, la sua 
realizzazione in termini di risultati 
sportivi è possibile solo con la perfe­
zione tecnica nell'esecuzione dell'azio­
ne motoria.
Già nel 1967 V.M. Djachkov focalizzò 
l'attenzione sui diversi significati della 
tecnica sportiva e della padronanza tec­
nica. Egli definì la crescita di efficacia 
della tecnica del movimento sportivo, il 
cui fattore principale è la stabilità e 
saldezza della coordinazione motoria e 
precisione del movimento, come uno 
dei proncipali compiti del perfeziona­
mento della padronanza tecnica.
La tecnica sportiva è il sistema specia­

lizzato di movimenti simultanei e suc­
cessivi, diretto all'organizzazione ra­
zionale delle interazioni delle forze in­
terne ed esterne che agiscono sul corpo 
dell'atleta, con lo scopo dì utilizzarle 
pienamente ed efficacemente per il rag-
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anche una diretta correlazione con il 
risultato.

Da ciò consegue che per il perfeziona­
mento della tecnica di lancio del mar­
tello con tre rotazioni, si compie uno 
sforzo caratteristico per ridurre il rap­
porto delle fasi di singolo appoggio ri­
spetto alle fasi di doppio appoggio du­
rante le rotazioni. Ancora più preferi­
bile è che nel ritmo del lancio, che ve­
de una riduzione della durata di ogni 
susseguente rotazione, aumenti pro­
gressivamente la velocità esecutiva dei 
giri. Il finale deve essere eseguito il 
più ampio e più lungo possibile.

La struttura dell'organizazzione tem­
porale del lancio del martello con quat­
tro giri, risulta essere significativamente 
più complessa, a causa in primo luogo, 
della caratteristica esecuzione del primo

quando si analizza la tecnica, in parti­
colare nel lancio del martello, tutti gli 
studi portano, in ultima analisi, ad uno 
studio dei tre elementi del movimento. 
Tempo, spazio e forza separatamente 
e nelle loro interrelazioni.
(1) Un elemento importante della strut­

tura è l'organizzazione temporale del 
movimento o le componenti temporali 
della tecnica di lancio del martello, e in 
un primo momento, il tempo e le inter­
relazioni ritmiche delle fasi e parti del 
movimento.
L'analisi biomeccanica dell'organizza­

zione temporale delle rotazioni dei più 
forti lanciateri di martello del mondo, 
ha la sua piena utilità. Perciò l'analisi 
compiuta dello specialista americano I. 
Black durante i Giochi Olimpici di Mon­
treal, rivela che la durata delle tre rota­
zioni e finale (per una distanza media di 
lancio di 74.37 mt.) era di 1,55 +. 0,1 
sec. La durata rispettivamente del pri­
mo, secondo e terzo giro era di: 0,64 + 
0,2 ------- 0,48 + 0,3 -------  0,43 + 0,1
sec. Il tempo di volo del martello era 
di 3,8 +. 0,2 sec. La correlazione dei 
risultati dei lanci con la durata delle ro­
tazioni era debole (0,29). Le cause di 
questa debole correlazione della distan­
za del lancio con la durata dei giri po­
trebbe essere una inadeguata definizio­
ne della struttura a fasi del lancio sulla 
base della suddivisione del lancio in ro­
tazioni. E ciò fu messo in evidenza dai 
risultati delle nostre ricerche.
Nello studiare la tecnica dei lanciateri 

più forti, fu rilevata una netta correla­
zione tra la lunghezza del lancio e la du­
rata delle fasi di rotazione (per i lanci 
con tre giri). Inoltre i risultati hanno 
una diretta correlazione con la lunghez­
za della fase di doppio appoggio e una 
correlazione inversamente proporziona­
le con la durata della fase di singolo ap­
poggio. Di conseguenza, una riduzione 
nella durata della fase di singolo ap­
poggio ed un aumento della fase di dop­
pio appoggio nelle rotazioni, porta ad 
un aumento della distanza del lancio. 
La durata dell'esecuzione del finale ha

giro (sulle punte). Il fattore dominante 
dell'organizzazione temporale del mo­
vimento quando si esegue la prima ro­
tazione è lo sforzo di prolungare la po­
sizione di doppio appoggio nell'entrata 
del primo giro (con equivalente lungo 
movimento del martello verso sinistra ed 
ampio spazio della posizione del corpo 
fino al momento dello stacco del piede 
destro da terra', fotogrammi 1-3). 
Questo, a sua volta, porta alla riduzio­
ne del rapporto di durata della fase di 
singolo e di doppio appoggio nella prima 
rotazione e all'aumento del rapporto di 
durata della prima con le successive ro­
tazioni.
Un secondo fattore viene identificato 
nella durata delle fasi di singolo e di 
doppio appoggio nel terzo e quarto giro. 
Nella valutazione della tecnica di un lan­
ciatore di martello a quattro giri, un 
grande significato è riposto nella ridu­
zione della durata della fase di singolo 
appoggio nella quarta rotazione, che 
può essere ottenuta dal rapido appoggio 
a terra del piede destro e dall'incremen­
to la torsione del tronco del lanciatore 
prima di eseguire il finale (fotogramma 
17). Altri fattori riflettono il ritmo di 
lancio nel complesso, come la relazione 
della durata del secondo e terzo giro e 
finale con la durata del quarto giro. 
Cosi, quando si analizzano le strutture 
temporali della tenica del lancio, con 
quattro giri, in primo luogo si vedono le 
interrelazioni temporali delle fasi separa­
te delle rotazioni, il ritmo della presta­
zione del suo complesso è lasciato ad un 
secondo stadio.
Per concludere la discussione sull'orga­
nizzazione temporale del movimento 
nel lancio del martello, non esiste un
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solo momento, che risulti da distinzioni 
della coordinazione del movimento 
nel tempo e ritmo.
In questo contesto, un importante in­

dice del perfezionamento tecnico è il 
mantenimento della stabilità della strut­
tura ritmica di lancio, quando si utiliz­
zano ritmi variati e anche quando si lan­
ciano attrezzi di peso diverso.
(2) La caratteristica spaziale della mo­

derna tecnica di lancio del martello ver­
so sinistra nella posizione di doppio ap­
poggio durante l'inizio del primo giro 
(foto 1 ).
La gamba destra, ruotando sulla pianta 

lancia il corpo in una rotazione sulla 
pianta o sul tallone del piede sinistro 
che, posto come un puntello, contrasta 
questa azione. Come risultato, il centro 
di gravità generale si trova nel mezzo 
dei due piedi L'angolo nell'articolazione 
del ginocchio sinistro al momento del 
movimento alla posizione di singolo ap­
poggio è per Litvinov di 135 gradi, e nel­
l'articolazione del ginocchio destro è 
di circa 90 gradi (fotogramma 3).
Al momento del passaggio della gam­
ba destra dalla fase di singolo appoggio 
a quella di doppio appoggio, il primo an­
golo si é ridotto a 98 gradi e il secondo 
è aumentato fino a 140 gradi (fotogram­
ma 5).
Questa regolarità nel cambiamento de­

gli angoli delle articolazioni delle ginoc­
chia è mantenuta durante l'esecuzione 
di tutti i giri. Ma se la variazione nel 
cambiamento dell'angolo dell'articola­
zione del ginocchio sinistro nei giri va­
ria nel limite di 30-47 gradi, allora nel 
ginocchio destro il più grande cambia­
mento di angolo si trova nel primo gi­
ro e poi varia nel limite di 5-15 gradi, 
le braccia del lanciatore rimangono 

distese e non tirano per tutto il movi­
mento. Questo è specialmente impor­
tante al momento di riappoggiare la 
gamba destra a terra, quando avviene 
la massima torsione dell"asse del baci­
no e quello delle spalle.
Inquantochè i cambiamenti degli an­

goli di rotazione sono connessi con il 
riappoggio dalla posizione di singolo 
a quella di doppio appoggio, allora 
essi caratterizzano i cambiamenti nei 
valori spaziali angolari della traietto­
ria del movimento del martello nelle 
fasi di singolo e di doppio appoggio 
(nelle figure le traiettorie sono dis­
tinte con diverso tratteggio).
Nella figura 1 sono riportate la po­

sizione della testa del martello nei 
momenti di stacco e di atterraggio 
del piede destro in ogni giro, nel lan­
cio di Litvinov a 84.14 mt.; nei mo­
menti di stacco del piede destro con 
i numeri 4,2o,33,44; nei momenti 
di riappoggio del piede destro con i 
numeri 12,27,39,50.
La regolarità dei cambiamenti di po­

sizione dei punti dati è evidente 
questo è il continuo spostamento del­
la posizione del martello sul lato si-



sua posi-

— Odio le barzellette sui martellista —fattori
di Roberto Piuzzo
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nistro della traiettoria di movimento, 
nei momenti di stacco del piede de­
stro (fotogrammi 5, 9, 13).

Sono esclusi l'entrata nel primo gi­
ro e il movimento della gamba destra 
prima dell'esecuzione del finale, del 
quale abbiamo parlato prima (foto­
grammi 3 e 17).
Disponendo

spaziale
va

catori della tecnica di lancio del due 
volte campione Olimpico Yuriy 
Sedykh (figure 3 - 4) e della meda­
glia di bronzo ai Campionati Europei 
Igor Nikulin (figure 5 - 6). Tutte le 
regolarità elencate circa i cambiamen­
ti spaziali della posizione del piano di 
traiettoria di movimento ael martello, 
sono presenti nella tecnica di Yuriy 
Sedykh. In verità esse sono molto me­
no pronunciate (la lateralizzazione 
del piano è circa due volte minore, 
il cambiamento dell'angolo di incli­
nazione è 15 gradi, il movimento ver­
so sinistra è insignificante, a 6 -8 cm.).
In contrasto con Sedykh, la cui maestria 
tecnica é perfetta, sebbene la sua va­
riante tecnica (con 3 rotazioni) sia me­
no efficace di quella di Litvinov, il 
lancio di .. Nikulin dimostra degli er­
rori vistosi sebbene la sua tecnica sia 
sostanzialmente analoga a quella di 
Litvinov.
E' risaputo che più la posizione del pia­
no di rotazione del martello nella ac­
celerazione iniziale è vicina all'orizzon­
tale, meglio è. Ma per Nikulin questa 
vicinanza è eccessiva, cosicché nel­
l'esecuzione dei giri questo lo porta a 
cambiare fortemente l'inclinazione del­

la traiettoria, allo scopo di dare al mar­
tello un angolo ottimale di uscita. 
L'atleta riesce in questo intento, ma 
ciò rende essenzialmente più difficile 
l'attività motoria e, di conseguenza, 
riduce la sua sicurezza, portando ad er­
rori.
Lo spostamento della posizione del 

martello al momento di staccare il pie­
de destro da terra, non verso la sinistra 
della sua traiettoria, come per Litvinov, 
ma verso destra, che porta ad una ri­
duzione nella durata della fase di 
doppio appoggio e conseguentemen­
te, alla riduzione del tempo di ap­
plicazione oello sforzo oer l'accele­
razione del martello, può essere con­
siderato come un errore tipico. E 
specialmente di influenza sulla ridu­
zione della distanza del lancio e l'ac­
corciamento della traiettoria di mo­
vimento del martello. Se nella parte 
destra della traiettoria i cambiamenti 
rispetto all'esecuzione della rotazione 
rispondono ai ben noti principi, allora 
nella parte in cui il martello sale essi 
certamente non si muovono verso si­
nistra.Tutto ciò porta ad un movimen­
to dei centro generale di gravità del 
corpo sulla gamba destra al momento 
del suo stacco da terra, con una rota­
zione prematura delle spalle (confron­
tare i fotogrammi 11 e 15 nella sequen­
za di Litvninov e le foto 2 e 3 nelle qua­
li sono illustrate le posizioni adottate 
dagli atleti nei momenti di stacco del 
piede destro all'entrata nel terzo e 
quarto giro), ed anche alla significativa 
tensione nei muscoli delle spalle e del­
le braccia.
(3) Lo studio della struttura di applica­

zione della forza della tecnica di lancio 
del martello è stato compiuto con l'au­
silio di registrazioni tensiometriche del­
la forza di tirata sul filo del martello 
mentre si eseguiva il lancio. Quali sono 
i cambiamenti delle tensioni massime e 
minime sul filo del martello nell'accele-

zione verso il 
vinov questo 
i 45 cm.).
L'importanza 

per 
na 
sottolineata

di una caratteristica 
sufficientemente informati- 

della tecnica di lancio, possiamo 
usare gli angoli di inclinazione della 
traiettoria ael movimento del mar­
tello, le altezze nelle posizioni dei pun­
ti bassi e alti della traiettoria (PB - PZ\) 
sopra la superficie della pedana e gli 
angoli di uscita del martello dei più 
forti lanciateri (vedi tabella).
Una caratteristica di rilievo della mo­

derna tecnica di lancio del martello, 
è il continuo e significativo movimen­
to da giro a giro, della posizione del 
punto basso sia sul lato sinistro della 
direzione di rotazione o, e questo è in 
connessione, il cambiamento di posi­
zione del piano di traiettoria di movi­
mento del martello nelle rotazioni in 
relazione alla direzione di movimento 
traslatorio avanzate del lanciatore.

Tutti i tratti già citati determinano i 
cambiamenti appropriati delle carat­
teristiche spaziali della tecnica.
Il piano della traiettoria di movimento 

del martello nell'esecuzione dei giri as­
sieme allo spostamento laterale (ver­
so sinistra) dell'esecuzione delle ro­
tazioni, diventa sempre più verticale. 
Nel lancio record di Litvinov la tor­
sione del piano di lancio del martel­
lo era al limite dei 65 gradi, e i cam­
biamenti nell'angolo di inclinazione 
del piano di 22 gradi.
La conseguenza di questo cambia­

mento spaziale del piano di movimen­
to del martello è il continuo e signi­
ficativo spostamento della

lato sinistro (per Lit- 
movimento raggiunge

dei fattori spiegati 
ia carftterizzazione della moder- 

tecnica di lancio del martello, è 
dagli appropriati indi-
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Test nella scuola 
media inferiore

NOTA: per la registrazione delle carat­
teristiche cinetiche della tecnica di lan­
cio, abbiamo utilizzato un apparecchio 
denominato Atlet-2". Esso è composto 
di due camere a velocità sincronizzata, 
poste sugli assi saggitale e frontale, con 
la lente ad una altezza di un metro sopra 
la superficie della pedana. Il filmato fu 
analizzato fotogramma per fotogramma 
. Allo scopo di illustrazione abbiamo 
prodotto la sequenza del lancio di S. 
Litvinov a 84.14 mt., foto di diverse po­
sizioni di Y. Sedykh e I. Nikulin (pagine 
10 e 11 in alto), e diagrammi (figure) 
della proiezione della traiettoria del 
tello sul piano frontale e sagittale (i nu­
meri sui fotogrammi si riferiscono ai 
tempi reali; le linee continue rappresen­
tano la traiettoria del martello nelle fasi 
di doppio appoggio, le linee tratteggia­
te alle fasi di singolo appoggio).

di G. Pagliari - F. Tosi -1. vaccari 
(parte prima)

razione iniziale, nelle rotazioni e nel 
finale?
La tensione sul filo del martello aumen­

ta nella fase di doppio appoggio e dimi­
nuisce in quella di singolo appoggio. 
Allo stesso tempo, i valori delle tensioni 
massime e minime aumentano di giro 
in giro. Il carattere fluido e ritmico di 
questo incremento da rotazione a ro­
tazione é un aspetto positivo della tec­
nica di lancio..
Un fattore essenziale della struttura 

della forza applicata nella tecnica di lan­
cio del martello è la dimensione (gran­
dezza) della perdita di tensione che av­
viene al momento di eseguire le fasi di 
singolo appoggio dei giri. Nel processo 
di perfezionamento della tecnica queste 
perdite devono essere ridotte.
In conclusione vorremmo sottolineare 

ancora una volta il problema della 
preparazione alla coordinazione. Prati­
camente tutti i variati processi di per­
fezionamento tecnico portano alla crea­
zione di una definita attività motoria 
standardizzata, in altre parole, alla for­
mazione di aoilità nell'applicazione del­
lo sforzo per il movimento delle diverse 
parti del corpo del lanciatore e del mar­
tello nello spazio e nel tempo.
E se noi conosciamo sufficientemente 

bene i metodi per lo sviluppo delle qua­
lità motorie del lanciatore ed i mezzi per 
perfezionare la tecnica, i problemi cir­
ca la preparazione alla coordinazione 
rimangono ancora irrisolti. Nella nostra 
opinione, gli allenatori e gli allievi do­
vrebbero concentrarsi con attenzione 
sull'assimilazione di mezzi e metodi già 
utilizzati dello sviluppo della coordina­
zione generale, e dopo ciò su questa 
base sviluppare la preparazione di coor­
dinazione speciale. E' necessario defini­
re le loro interrelazioni, studiare le re­
ciproche influenze e trasferire il livello 
di sviluppo di una sull'altra. 
Ciò permette un più efficace andamento 
del lavoro tecnico in tutti gli stadi del 
processo di allenamento a lungo termine 
dei lanciateri di martello.

L’iniziativa di Correggio si inseri­
sce in un lavoro di ricerca e veri­
fica che il mondo sportivo auspi­
ca per una sempre più qualificata 
attività motoria dei nostri giovani.
Si è infatti voluto proporre, su un 

intero territorio della nostra pro­
vincia l’esperienza che il C.O.N.I. 
ha condotto su scala nazionale 
attraverso una serie di test di valu­
tazione delle capacità motorie.
E’ così scaturito una utile compa­
razione fra i risultati dei giovimi 
delle scuole medie di Correggio e i 
dati nazionali.
Il lavoro, siamo certi, non man­

cherà di fornire suggerimenti e ri­
flessioni ai fini di un più raziona­
le indirizzo motorio utile per il 
superamento di carenze e difficol­
tà che ancora oggi le forze sportive 
locali si trovano ad affrontare.
Lo stimolo ad effettuare tale 

esperienza deriva anche dalla ne­
cessità di verificare all’interno del­
le scuole un lavoro che fino ad ora 
era proprio delle forze extrascola­
stiche.
Ciò per ovvi motivi, primo fra i 

quali la certezza di coinvolgere 
nell’indagine la totalità dei giovani 
della scuola dell’obbligo.
Lasciamo naturalmente ai lettori 

il giudicare la riuscita dell’inizia­
tiva, sperando nel contempo che 
la stessa possa servire da stimolo 
per ulteriori esperienze.

re la qualità del lavoro svolto ogni 
qualvolta lo riterremo utile così da 
procedere in termini più razionali. 
Grazie alla ricerca svolta in questo 

settore dal CONI (vedi i rapporti 
sulle "valutazioni delle capacità 
motorie” possiamo oggi anche 
contare sull’attendibilità del test 
come mezzo di misurazione e con­
siderarlo, come giustamente è sta­
to definito, un "amico” dell’istrut­
tore.
Quella di Correggio ha voluto es­

sere un’esperienza volta ad un’ana­
lisi capillare di un intero territorio 
della nostra provincia ai fini di 
verificare una realtà locale e con­
frontarla con quelle analizzate nel­
le ricerche della Scuola dello Sport. 
La nostra indagine si differenzia 

da quelle svolte in precedenza per 
l’eterogeneità del campione esami­
nato, non proveniente cioè sola­
mente (o in larga misura) da so­
cietà sportive, centri di formazio­
ne fisico-sportiva, CAS, ecc.
Si é infatti proceduto in modo da 

analizzare totalmente gli alunni 
delle scuole medie ” D. G. An- 
dreoli” e ” G. Marconi” per un 
totale di 719 giovani.
Un confronto coi dati nazionali 

provenienti dai test effettuati sui 
ragazzi del CAS ci permetterà, 
come vedremo, utili considerazio­
ni.
Pensiamo inoltre che il documen­
to possa essere valido supporto 
agli operatori locali ai fini di una 
attenta analisi per provvedere in 
modo più razionale al bisogno di 
attività motoria dei giovani.

E’ ormai scontato che i test sono 
strumento indispensabile per il 
lavoro degli operatori sportivi.
Infatti essi offrono in modo sin­

tetico informazioni di base relati­
ve alle capacità motorie dell’indi­
viduo e del gruppo con cui operia­
mo.
Il test é il punto di partenza di 

ogni seria programmazione in 
quanto permette di lavorare su da­
ti quantificabili ed obiettivi.
Altro aspetto positivo ci viene 

dal fatto che é possibile verifica-

Da un incontro fra gli operatori 
interessati all’iniziativa (tecnici 
della Self, insegnanti di educazio­
ne fisica delle scuole medie, tec­
nici del CONI provinciale) si è 
optato per l’effettuazione di una 
batteria di 5 test e precisamente:
1- mobilità articolare - flessibi­

lità del tronco
2- lancio indietro della palla medi­

ca (kg. 3)



Tab. 1 - CAMPIONE (tabulazione incrociata età-sesso)

TOTALE

%%% %n. n.n.n.

20.0%123 16,5%145 117 385 334MASCHI 17,0%

15,5%FEMMINE 15.5% 719111 112 53,5%15.5% HI

35,5% 229234 32,5% 256 32.0% 46,5% 100,0%TOTALE

Il campione osservato nella ricer-

3ore

Maschi Femmine2 ■

1

Fig; 1 - Ore giornaliere di attività motoria spontanea.

AGONISMO

AGONISMO
MASCHI

fnain

Fig. 2 - Attività sportiva svolta dagli alunni iscritti alle Scuole Medie inferiori.
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I Media 
(12 anni)

Il Media
(13 anni)

III Media
(14 anni)

periodo 
scolastico

periodo 
estivo

1.3 SOMMINISTRAZIONE DEI 
TEST

Nello svolgimento della presente 
ricerca non si è attuata alcuna sele­
zione, al fine di poter raccogliere 
dati relativi alla totalità degli sfu­

riagli insegnanti di educazione fisi­
ca, e da una dimostrazione pratica 
dell’esercizio da eseguire.

2) DESCRIZIONE DEL 
CAMPIONE OSSERVATO

SPORT NON 
AGONISTICO MAI PRATICATO

SPORT

SPORT NON
AGONISTICO

MAI PRATICATO 
SPORT

13
5
1
3
6

143- corsa di velocità mt. 30
4- salto in lungo da fermo
5- salto quintuplo dal posto a pie­

di uniti
Questa scelta è stata motivata 
dai seguenti fattori:

1) attendibilità
2) semplicità di somministrazione
3) rapidità di rilevamento
4) attrezzatura necessaria minima

Ciò era necessario dovendo ope­
rare all’interno di una palestra e 
dell’attiguo impianto all’aperto, 
dato anche l’alto numero di ragaz­
zi da rilevare.

Le principali società sportive loca­
li praticano i seguenti sport:

Atletica Leggera
Calcio
Ciclismo
Judo
Nuoto
Pallacanestro
Pallavolo
Pattinaggio
Tennis

2.1 DESCRIZIONE DEL CAM­
PIONE

Avendo stabilito di svolgere anche 
un’indagine relativa al curriculum 
sportivo dei giovani, per una più 
corretta interpretazione dei dati 
tecnici dei test, si è suddiviso il ri­
levamento in due fasi.
La prima, riguardante le note in­

formative, consistenva nel fare 
compilare gli appositi moduli dai 
ragazzi stessi con la collaborazione 
degli insegnanti e familiari.
La seconda fase, che riguardava la 

somministrazione dei test, è stata 
attuata in due momenti distinti, 
ma sempre durante le normali ore 
di educazione fisica a disposizione 
dei ragazzi.
I test di mobilità e del lancio della 

palla medica si sono effettuati in 
palestra nel mese di febbraio, 
mentre i rimanenti (velocità e sal­
ti) si sono svolti nel periodo pri­
maverile per poter sfruttare l’im­
pianto all’aperto.
Dovendo operare contemporanea­

mente con due classi si è lavorato 
con altrettanti gruppi di rilevatori 
composti ognuno da 2-3 persone.

Ai fini dell’attendibilità del rile­
vamento si è cercato di combinare 
ad ogni test sempre gli stessi ope­
ratori.
Per ogni test, ad esclusione del 

salto quintuplo, si sono effettuate 
due rilevazioni, scegliendo natural­
mente il risultato migliore.
Tutti i test sono stati preceduti da 

un adeguato riscaldamento, curato

denti frequentanti le Scuole Medie 
Inferiori di Correggio. Correggio 
è un paese di 20.011 residenti 
(censimento 1981) situato nella 
Pianura Padana, a 18 chilometri 
dal capoluogo di provincia (Reggio 
Emilia).
Gli impianti sportivi presenti in 
paese (censimento CÒNI 31-12- 
1981)sono:
— campi sportivi
— campi da tennis
— piscine
— palestre
— piste polivalenti
— campi da bocce
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Maschi Femmine
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1

Fig. 4 - Studenti praticanti come minimo due sport.

Un primo dato 
guarda l’attività 
scuola

Dalle 
sulta

ferenza fra maschi e le femmine, 
infatti queste ultime dedicano me-

Fig. 3 - Numerosità per sport (relativa a tutti gli studenti iscritti alla Scuola 
Media inferiore).

<3. ^PALLAVOLO
1 (PATTI» AGGIO

no tempo ai giochi di movimento 
(fig- 1).
Evidente e sostanziale è pure la 
differenza nella pratica sportiva dei 
maschi e delle femmine (fig. 2).

n° studenti 
praticanti 
minimo 2 
sport

171 •

2.2 ATTIVITÀ’
SVOLTA

INATTI GAGGIO

1 :.;Tr.o

L’attività sportiva a livello agoni­
stico si concentra su pochi sport, 
3 di essi assorbono il 90 per cento 
dei praticanti agonismo sia in cam­
po maschile che femminile (fig.3). 
Dei praticanti sport non agonisti­
co il nuoto assorbe il 42 p.c. dei 
maschi ed il 41 p.c. delle femmine, 
al secondo posto seguono la pal­
lacanestro per i maschi (16p.c.) e 
la pallavolo per le femmine (18p.c.) 
si deve osservare che il 18 p.c. del­
le ragazze che svolgono attività 
motoria non agonistica (contro il 
9 p.c. dei maschi) ha dichiarato di 
praticare ginnastica correttiva.
Il divario fra l’attività fisica dei 

ragazzi e delle ragazze appare 
ancora maggiore osservando il nu­
mero dei giovani che praticano al­
meno 2 sport, su 214 ben 171 so­
no maschi e solamente 43 femmi­
ne (fig. 4).
Dopo queste osservazioni quali­

tative, cioè sul tipo di sport, ef- 
fettuamone ora alcune quanti­
tative.
Dalla fig. 5 si evince che solo il

imiportante ri­
motoria nella 

elementare, che risulta 
molto scarsa poiché i ragazzi nel 
corso dei 5 anni hanno svolto 
mediamente una sola ora di edu­
cazione fisica settimanale.
Già nell’attività motoria sponta­

nea (giochi con la palla assieme 
agli amici, corse a piedi o in bi­
cicletta svolte spontaneamente, 
ecc.) si nota una significativa dif-

informazioni ottenute ri­
evidente il diverso livello 

di attività sportiva come è am­
piamente illustrato dai succes­
sivi grafici.

ca (tab. 1) è costituito da 719 stu­
denti, la numerosità è quindi ele­
vata se si considera che vi sono 3 
sole classi di età (12-13-14 anni) e 

•che la distribuzione è piuttosto o- 
mogenea. Al fine di potere inter­
pretare in modo più corretto le 
informazioni ottenute per mezzo 
dei test, si sono rilevati dati rela­
tivi allo sviluppo corporeo (espo­
sti congiuntamente ai test) ed al­
la sfera motoria. Per la raccolta dei 
suddetti dati si è proceduto alla 
compilazione di schede redatte se­
condo criteri utilizzati in analo­
ghi rilevamenti dal CONI (Scuò­
la dello Sport).
I dati relativi all’attività motoria 

si riferiscono a:
— attività motoria nella scuola 

elementare;
— attività motoria spontanea
— attività sportiva degli studenti
— attività sportiva dei genitori
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Fig. 6 - Numero di mesi di attività sportiva dei ragazzi delle Scuole Medie.
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Fig. 7 - Ore di allenamento svolte mediamente ogni settimana nel periodo di 

attività.

ha praticato 2 ANNI DI SPORT 

per 5 MESI ALL’ANNO

periodo scolastico svolge quoti­
dianamente
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ha effettuato 1 ORA di ED. FISICA 
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te i 5 anni della SCUO­
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1 ORA c 15' di ATTI- 
VITA’ MOTORIA 
SPONTANEA 
e
3 ORE nel PERIODO 
ESTIVO;

ha effettuato 1 ORA di ED. FISICA 
SETTIMANALE duran­
te i 5 anni della SCUO­
LA ELEMENTARE.

I I m y kw i n
0 1-2

10*I ® L 
a? <r—
A; W- a.

1.436 genitori hanno compilato 
una scheda informativa attinente 
alla loro attività sportiva; ne ri­
sulta che il 32,5 per cento dei 
padri ed il 4,7 p.c. delle madri 
hanno svolto attività agonistica 
ai vari livelli: provinciale, regio­
nale o nazionale (fig. 8).
Dei padri praticanti sport il 62p.c. 

si è dedicato al CALCIO o CI-

2.3 ATTIVITÀ’
DEI GENITORI

J [tQ
11*12 MESI DI ATTIVITÀ*

ALL'ANNO

HANNO PRATICATO SPORT AFORISTICO

ProT.l. R.<.1. Rat.1

ha praticato 5 ANNI DI SPORT

per 6 MESI ALL’ANNO 

dedicando nel ptriodo di attività
3 ORE e 15’ OGNI 
SETTIMANA alla pra­
tica sportiva;

pratica CALCIO o PALLACA­
NESTRO a livello A- 
GONISTICO c NUO­
TO a livello NON A- 
GONISTICO; .

nel periodo scolastico svolge quoti­
dianamente

30 per cento delle ragazze (contro 
il 61 p.c. dei ragazzi), ha pratica­
to sport per più di 2 anni e che 
sono più le femmine che non han­
no mai praticato sport di quelle 
che lo hanno praticato per più 
di due anni.
Quantificando l’attività sportiva 

dei giovani nel corso dell’anno 
è risultato che il 79 p.c. dei ma­
schi ed il 57 p.c. delle femmine 
sono sportivamente attivi per 
oltre 4 mesi all’anno (fig. 6) du­
rante i quali il 59 p.c. dei maschi 
ed il 31 p.c. delle femmine effet­
tuano mediamente 3 ore o più 
di allenamento settimanale (fig.7).
Con i dati disponibili è possibile 

indicare le abitudini sportive di 
un ipotetico studente ”tipo” che 
ha frequentato nell’anno scola­
stico 1983-84 le scuole medie in­
feriori di Correggio (tab. 2).

ìIl ìfir
34 5- fc 78 *»c oltre

35’ di ATTIVITÀ’ MO­
TORIA SPONTANEA 
e
1 ORA e 50’ nel PE­
RIODO ESTIVO;

nel ptriodo di attività
1 ORA e 45’ OGNI 
SETTIMANA alla prati­
ca sportiva;

Tab. 2 - STUDENTE TIPO 
CORREGGIO.

si è dedicato al CALCIO o 
CLISMO , delle madri sportive, 
invece, il 77p.c. 
PALLAVOLO o 
LEGGERA.

NON PRATICA 
SPORT AGONISTICO 
oppure NUOTO a livel­
lo NON AGONISTI­
CO;
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3. "RDT 30 ANNI ATLETICA LEGGERA" 
di Lue Balbont 

214 pagine, 15 tabelle, 70 fotografie 
Per eventuale spedizione L. 1.500

CAMPAGNA ABBONAMENTI 1986
Tecnici, insegnanti di educazione fisica, 

operatori sportivi, appassionati
ABBONATEVI A "NUOVA ATLETICA"

La prima rivista sportiva specializzata d'Italia
12 anni di pubblicazioni - oltre 400 articoli pubblicati

Presente alla 58a, 59a, 60a, 61a, 62a Fiera di Milano
Un grosso riconoscimento: la "Nuova Atletica" è stata chiamata a fare parte 
dell'Accademla di Clneblologla dello sport presso l’università di veszprem 
(Ungheria), considerata una delle più prestigiose del settore nell’ambito 
Internazionale (ne fanno parte grossi studiosi di levatura mondiale come 
Nemessuri, Koltai e Nadori)
L’Enciclopedia tecnica e scientifica dell’atletica che 
consente di formulare precise richieste di temi 
da svolgere (vedi pagine Interne)

un centro studi per consulenza e fornitura materiale 
in contatto con i centri Sportivi Bibliografici 

più all'avanguardia nel mondo.

TARIFFARIO
ABBONAMENTO 1986 (dal n. 76 al n. 81) L. 22.000

ANNATE ARRETRATE:
dal 1976 al 1981: L. 23.000 cadauna
dal 1982 al 1984: L. 33.000 cadauna

FOTOCOPIE DI articoli: L. 900 a pagina (spedizione inclusa) 
versamenti su c/c postale n. 11646338 intestato a: 

DANNISI GIORGIO - VIA BRANCO, 43 - 33010 TAVAGNACCO

Pubblicazioni disponibili presso la nostra redazione
1. ” BIOMECCANICA DEI MOVIMENTI SPORTIVI"

di Cerhardt Hochmuth (in uso alla DHFL di Lipsia) 
214 pagine, 188 diagrammi, 23 foto, L 25.000 

(23.500 + 1.500 di spedizione)
2. "LA PREPARAZIONE DELLA FORZA"

di w.z. Kusnezow
136 pagine, L. 14.500

(13.000 + 1.500 di spedizione)
PER TUTTI I NUOVI ABBONATI UN LIBRO OMACCIO:



EVERGREEN RUB-TAN

del dott. GERHARD HOCHMUTH

L.

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

È uscita a cura della nostra casa editrice «Nuova Atletica dal Friuli» la 
traduzione di quello che gli esperti considerano come l’opera più signi­
ficativa nel campo della biomeccanica:

“BGOBV3ECCANBCA DEB MOVIMENTB" SPORTIVI”

Libro di testo alla DHFL di Lipsia, rappresenta quanto di meglio si possa trovare oggi 
sull’argomento specifico. Per la sua vastità 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 l’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, l’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 più recenti mezzi 
per if rilevamento delle qualità 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, bensì ricerca sempre un’aggancio con la pratica 
quotidiana delle diverse discipline. Un’opera di 214 pagine, con 188 diagrammi e 23 
foto.

chi è interessato all’opera può prenotarla e richiederla inviando L. 25.000 
(23.500 + 1.500 di spedizione) a:

Giorgio Dannisi • Via Branco, 43 • Tavagnacco
? eie postale n. 11646338
/2-000 (20.500 + 1.500 di spedizione) per gli abbonati 1986 di Nuova Atletica
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UNO STILE ANCHE NELLO SPORT

Il ”Made in Friuli” non è un marchio commerciale, 
ma l’immagine di un modo di vivere e di lavorare

Serietà di uomini. Qualità di prodotti

<b e o
N 
03
c
o w o

o 
3

CAMERA DI COMMERCIO INDUSTRIA ARTIGIANATO AGRICOLTURA

Via Morpurgo n. 4 - Tel. 0432/206541 - 208851 ■ Telex 450021 CCAUDI 33100 UDINE


