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Lo sport per tutti 
comincia a scuola

TERRAIN

COMINCIA NELLA SCUOLA

Ormai superata la fase .in cui mol­
ti genitori chiedevano l’esenzione

dall’educazione fisica dei propri fi­
gli, si tratta di favorire nell’itinera­
rio educativo del bambino, fin dal­
la scuola dell’infanzia, un appren­
dimento motorio in forma gioiosa 
e stimolante, capace cioè di incide­
re non soltanto nel processo di 
formazione psico-fisica del bam­
bino, ma anche nel suo comporta­
mento futuro. Si può affermare, 
quindi, che lo "Sport per tutti” 
comincia nella scuola. Che questo 
implichi una revisione dei program­
mi scolastici, una diversa prepara­
zione dei docenti, l’utilizzazione 
di personale preparato sul terreno 
specifico, è un discorso che molti 
già fanno: va soltanto realizzato. 
Prima si fa meglio è.
Che il ragazzo prosegua poi in 
un’attività fisica è un problema 
che appartiene, oltre che alla scuo­
la, alla famiglia, all’ambiente socia­
le, alle infrastrutture esistenti nel 
quartiere, alla capacità dell’associa­
zionismo di accogliere e orientare 
le scelte successive di ogni indivi­
duo. L’azione di questi soggetti 
può rappresentare l’occasione per 
un’evoluzione dell’interesse per te 
attività fisiche verso forme più

Abbiamo già sottolineato come il 
concetto di ”Sport per tutti” 
non sia un’affermazione astrat­
ta, volta semplicemente a nobi­
litare una campagna promozio­
nale finalizzata, in forma estempo­
ranea, allo sviluppo sportivo. E’ in­
vece il prodotto della presa di co­
scienza di un diritto (alla salute, al 
divertimento, all’affermazione in­
dividuate) da parte di un numero 
sempre maggiore di cittadini, con­
seguente all’evoluzione della socie­
tà. Si è già detto anche che, salvo 
qualche residuo anacronismo, ri­
sulta generalmente acquisita un’o­
mologazione culturale del fatto 
sportivo con altri fenomeni sociali 
che concorrono alla crescita uma­
na e sociale degli individui.
Il problema che resta aperto è co­

me trasferire queste acquisizioni a 
livello di comportamento, cioè a 
forma di vita per ognuno. Quando 
si sostiene che lo "Sport per tutti” 
interessa tutti, s’intende affermare 
che l’appropriazione di questo di­
ritto riguarda, seppure in forma 
diversa, il bambino, il ragazzo, l’a­
dulto. La differenza sta solo nel 
modo di esercitare il diritto (che 
è uguale per tutti) secondo i biso­
gni e le motivazioni, che invece i 
costituiscono la variabile secondo . 
l’età e l’ambiente.
Si tratta quindi di considerare la ] 

diversità, nelle forme e nei conte- , 
miti, delle risposte che bisogni e ( 
motivazioni richiedono, sia quan- . 
do esse attengono a strutture pub­
bliche (la scuola) sia quando 
riguardano le organizzazioni 
preposte alle attività sportive. Al 
bambino, nella delicata fase di pas­
saggio dall’infanzia all’adolescenza, 
occorrerà garantire perciò un’abi­
tudine motoria attraverso forme 
che presentino - al più alto livel­
lo - una forma di integrazione tra 
l’insegnamento alla lettura e a far 
di conto e le attività ’udico-moto- 
rie. Ed è chiaro, a proposito, l’ine­
luttabilità dell’adeguamento dell’i­
stituzione scolastica a queste nuo­
ve necessità. E’ la scuola, infatti, 
lo strumento primario di un’edu­
cazione al movimento fisico e allo 
sport.

specifiche di sport, o favorire l’in­
sorgere di atteggiamenti passivi o 
di semplice indifferenza.
Certamente la scuola continua ad 

esercitare il suo ruolo anche se 
mutano le caratteristiche spe ^'fi­
che delle attività, ma occorre tener 
presente che la scuola non è tutto. 
Nel ragazzo cominciano a farsi 
strada interessi diversificati ed è su 
di essi che possono agire te relazio­
ni sociali, gli aspetti associativi che 
sono alla base di ogni esperienza 
umana. Per i ragazzi in questa fase 
la volontà di misurarsi con gli altri 
è spesso dominante, ma il rischio 
della delusione è presente in ogni 
momento. Dovrà intervenire, allo­
ra, un’azione di sensibilizzazione 
affinchè ognuno scelga secondo 
il proprio grado di volontà e po- 
teHziahta. l’ausilio di operatori­
istruttori diviene qui essenziale: 
c e un opera educativa da compie- 
le quotidianamente affinchè il gio­
vane si riconosca in ciò che fa, si 
tìv", rJtP?agato da l’attività spor­
chi di c° ar? e continuata, nei gio- 
dividu ihUadlai,0 nelle discipLne in' 
livelto eccellentiSe n°‘1 rÌSU‘ta dÌ
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Se "Sport per tutti” è anche que­
sto, cóme lo è, la questione torna 
ad essere quella r’elle strutture, de­
gli operatori, del sostegno alla vita 
stessa delle società sportive da par­
te di puoblici poteri. Non si tratta 
di rifiutare le palestre private, nè 
di ridicolizzare chi in forma soli­

taria frequenta un percorso attrez­
zato o se lo sceglie per conto pro­
prio. Ma è indubbio che il momen­
to associativo nel quartiere rappre­
senta un momento essenziale per 
garantire la pratica sportiva di tut­
ti e per tutti.
Il discorso sugli impianti e le at­
trezzature sportive si fa a questo 
riguardo, p j”tuale.
Esso riguarda naturalmente gli 
enti locali (i Comuni e le Circo­
scrizioni delle grandi città) poi­
ché dotare i centri residenziali di 
attrezzature idonee a rispondere a 
una crescente domanda di attività 
sportiva, utilizzare in forma più ra­
zionale quelle esistenti attraverso 
una programmazione che tenga 
conto delie varie necessità (allena­
menti specifici per le competizio­
ni e attività più aperte e meno 
condizionanti) è la base reale per 
raffermarsi di una politica di ‘ 
"Sport per tutti”.
Il raggazzo è diventato uomo, a- 

dulto. Avrà una famiglia, un’occu­
pazione, un impegno professionale. 
Mutano i ritmo e i meccanismo 
della vita: stress, automobile, a- 
scensore, televisione, sedimentari- 
smo: il corpo tende ad appesantir­
si. E’ a questo punto che un’attivi­
tà sportiva torna ad essere un ele­
mento importante per l’equilibrio 
psicofisico. Lo "Sport per tutti”

II fattore associativo, la società 
sportiva, può divenire, in certi ca­
si, la motivazione principale a pro­
seguire un’attività sportiva, anche 
per coloro la cui finalità non è il 
risultato da ottenersi a tutti icosti. 
Il ragazzo sta per diventare uomo; 
la sua esperienza sulla quale può 
impostare il proprio futuro. Gli in­
teressi individuali subiscono altre 
trasformazioni; il tempo corre 
velocemente e, se non c’è il risulta­
to che ti fa primo tra i primo, 
spesso c’è l’abbandono: l’interesse 
per lo sport regredisce, appunto, 
fino all’indifferenza, alla passività.
I fattori sui quali occorre puntare, 

allora, sono quello che riscopro­
no l’aspetto ludico, amatoriale, 
spontaneo e gioioso delle attivi­
tà sportive ("faccio sport perchè 
mi diverte, mi fa piacere”), anche 
se realizzate nel rispetto delle re­
gole e delle nonne tecniche speci­
fiche. E’ la società sportiva,perciò, 
che dovrà aprirsi a questa logica, 
superando la rigidità che tende al­
le esclusioni secondo parametri di 
valutazione esclusivamente tecnici 
per garantire assistenza a tutti pro­
muovendo iniziative o rappresen- 
tative del medesimo livello.
Possono farlo le società federali, 

quelle degli enti di promozione, 
arrichendo così le motivazioni del­
la loro esistenza come sodalizio tra 
le persone che hanno interessi affi­
ni: vivere ’o sport da protagonisti, 
anche senza essere campioni. man­
tenere una forma di vita in cui le 
attività sportive sono un mezzo 
per star bene e non un fine unico.
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caduti. Lo sport non può essere 
un’obbligazione, ma una scelta per 
ognuno. Ma ad ognuno va data la 
medesima possibilità di vivere l’e­
sperienza sportiva dall’infanzia alla 
vecchiaia. Le infrastrutture, i mez­
zi finanziarie per l’associazionismo 
sportivo, gli operatori preparati, 
un’informazione adeguata e un’o­
pera promozionale realizzata attra­
verso i mass-media restano la base 
di un impegno affinchè ”Sport per 
tutti” si affermi tra tutti i cittadi­
ni di ogni età e condizione sociale. 
E’ tempo di provvedere con uno 
sforzo congiunto tra Governo, Par­
lamento, Regioni, Province, Co­
muni, forze sportive per realizzare 
questi obiettivi nella coscienza che 
lo sport, anche se non è il centro 
del mondo, é sempre più parte es­
senziale della vita.

riguarda anche loro. Cosi come ri­
guarda i portatori di handicap e 
tutti coloro che, per cause varie 
sono stati esclusi da un’esperienza 
diretta di attività sportiva.

INFORMAZIONE ADEGUATA

Un abitudine motoria, consegui­
ta fin dall’infanzia e vissuta pia­
cevolmente, non si dimentica. E’ 
facile in questo caso ritagliarsi un 
proprio ritmo di vita riservando, 
due, tre volte alla settimana, un pò 
di tempo per un’attività fisica che 
può essere individuale o organizza­
ta, adatta alla propria età e condi­
zione fisica. Piu difficile per colo­
ro che non hanno seguito l’itinera­
rio prima descritto, ma non impos­
sibile. Non è un caso che si vada e- 
stendendo Interesse per un’attività 
fisico-sportiva adatta alla terza età. 
Non è mai tardi per cominciare, a 
qualsiasi età, sia per l’uomo che 
per la donna. Ed è dimostrato dai 
fatti, che il mantenersi in forma 
attraverso attività fisiche, adeguate 
a ognuno, praticate regolarmente 
con continuità, produce effetti di 
un valore inestimabile per gli indi­
vidui e per la società. Si può fare 
sport, si deve fare, a qualsiasi età 
purché sotto attento controllo e 
consiglio medico e ausilio di o- 
peratori specializzati. Anche in 
questo caso, tuttavia, il valore di 
un’attività fisica può risultare an­
cora superiore se è praticata nel­
l’ambito di una struttura associati­
va. Ritrovarsi qualche ora alla set­
timana insiema a coetanei, farsi 
una passeggiata, un pò di esercizi 
in palestra significa sentirsi attivi,

padroni ancora dei propri momen­
ti, ritrovare o scoprire il piacere 
del corpo in movimento. Le porte 
sono così spalancate ad una nuova 
forma e qualità di vita.
Il discorso sullo "Sport per tutti” 

è un’occasione nella quale antichi 
tabù o elementi discriminanti sono

C’è una medicina che, secondo 
molti, cura un’infinità di disturbi e 
di malattie: dall’obesità alla stiti­
chezza, dall’insonnia all’eccesso di 
colesterolo nel sangue, dalla perdi­
ta di memoria ad alcuni tipi di im­
potenza. Non è una medicina co­
me tante altre, da prendere in 
compresse, per supposte e per inie­
zione: è l’attività fisica che diverte



NUOVA ATLETICA 1 I ò

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

ABBONATI 
ALLA NUOVA 

ATLETICA

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

e aiuta a star meglio, che previene 
malattie come l’infarto e combat­
te lo stress. Purtroppo sportivi si 
diventa a scuola, nei primi anni di 
vita. Poi, con una facilità estrema, 
si continua per tutta la vita. Chi 
inizia a rincorrere palline da tennis 
a quarant’anni per far piacere alla 
moglie giovane è uno sportivo di 
serie b, può arrischiare grosso. E’ 
come quel tale che in occasione 
del venticinquesimo anniversario 
dell’esame di maturità sente parla­
re di bicicletta fatta su misura e 
per non essere da meno degli altri 
tira fuori tre carte da mille e si 
mette a grondar- sudore attorno al 
San Salvatore: un’accurata visita 
medica potrebbe far rivendere il 
velocipede il giorno dopo.
Noi non siamo mai stati un popo­

lo di grandi sportivi: i praticanti, 
in proporzione, non superano un 
quinto dei ticinesi. Da noi inoltre, 
al contrario che in altre nazioni, lo 
sport dà allo Stato più di quanto 
ne ricava: non solo infatti è pesan­
temente tassato, ma deve mante­
nersi praticamente da solo. Nella 
Germania dell’est, per fare un e- 
sempio, i bambini di tre anni svol­
gono un’attività atletica formativa 
con istruttori e medici specializza­
ti: un terzo della popolazione pra­
tica qualche disciplina: centri me­
dici attrezzature, materiale sono

gratuiti. In vent’anni sono dimi­
nuite le malattie circolatorie ed è 
cresciuta l’immunità a qualle epi­
demiche. In quel paese la legge di­
ce che lo ^port è un diritto e un 
dovere del cittadino, e ciascuno 
praticamente viene sottoposto a 
continue visite ed esami: non pe­
rò perchè si creda che lo sport 
sia pericoloso, ma perchè queste 
visite sono un mezzo per tenere 
sotto controllo sanitario una gros­
sa fetta della popolazione. In Ti­
cino, secondo statistiche, abbiamo 
più allievi che fanno ginnastica 
correttiva che in tutto il resto del­
la Svizzera. Non vogliamo parlare 
di genocidio bianco cui sono state 
sacrificate alcuni generazioni di 
giovani, ma è chiaro che se lo 
sport nelle elementari non fosse vi­
sto ancora come attività irraziona­
le e pleonastica, i risultati sarebbe­
ro stati ben diversi e le ore di gin­
nastica correttiva nella media elve­
tica.

LUC BALBONT ha scrit­
to un libro "R.D.T. 30 
anni atletica leggera", 
che per la prima volta 
indaga sul movimento
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L’educazione respiratorio - di 
Francesco Mariotto - n. 27, otto­
bre *77 - pagg. 3 (parte prima).

55) Soccorsi d’urgenza in caso di inci­
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22) Forza muscolare e processo di svi­
luppo delle funzioni del movimen­
to - di W.W. Kusnezow - n. 16, di­
cembre ’75 - pagg. 2 (parte prima).

23) Forza muscolare e processo di svi­
luppo delle funzioni del movimen­
to - di WAV. Kusnezow - n. 17, 
febbraio ’76 - pagg. 2 (parte se­
conda).

24) Sulla struttura del periodo di gara 
di W.K. Kalinin/N.N. Osolin - n. 
17, febbraio ’76 - pagg. 3.

25) Forza muscolare e processo di svi­
luppo delle funzioni del movimen­
to - di W.W. Kusnezow - n. 18, 
aprile ’76 - pagg. 2 (parte terza).

26) La scioltezza articolare - di K. 
Jàger/G. Óelschlàgel - n. 18, aprile 
’76 - pagg. 3.

27) La scelta del ragazzo sportivamen­
te dotato - di V. Alabin/G. Nischt/ 
W. Jefimow - n. 19/20 giugno/ 
agosto ’76 - pagg. 2.

28) lì principio biomeccanico della 
forza iniziale neH’allenamento per 
la forza esplosiva - di Wolfram 
Schroder -n. 19/20, giugno/agosto 
’76 - pagg. 3.

29) Studi concernenti alcune linee ca­
ratteristiche dello sviluppo della 
resistenza nell’età scolare - di Her­
mann Kóhler - n. 19/20, giugno/ 
agosto ’76 - pagg. 3 (parte prima).

30) La destrezza - di K’ Jàger/G. Oel- 
schlàgel - n. 19/20, giugno/agosto 
’76 - pagg. 2.

31) Studi concernenti alcune linee ca­
ratteristiche dello sviluppo della 
resistenza nell’età scolare • di 
Hermann Kohlcr - n. 21, ottobre 
’76 - pagg. 3 (parte seconda).

32) La questione della periodizzazione 
in età giovanile - aa D.L.d.L. - n. 
22, dicembre ’76 - pagg. 2.

33) Il tendine d’achilie nella pratica 
sportiva - di Cristina Cassone - n.
22, dicembre ’76 - pagg. 3 (parte 
prima).
Organizzazione metodico-struttu- 
rale dell’allenamento per alte pre­
stazioni di Peter Tschiene - n. 22, 
dicembre ’76 - pagg. 3 (parte pri­
ma).

35) Bozza di programma per l’attività 
dei giovani che si avvicinano all’a­
tletica leggera ■ di Lorenzo Gremi- 
gni - n. 23, febbraio ’77 - pagg. 3.

36) Il tendine d’achilie nella pratica 
sportiva - di Cristina Cassone - n.
23, febbraio ’77 - pagg. 5 (parte 
seconda).

37) Organizzazione metodico-struttu- 
rale dell’allenamento per alte pre­
stazioni - di Peter Tschiene • n. 23, 
febbraio ’77 - pagg. 2 (parte se­
conda).

38) Soccorsi d’urgenza in caso di inci­
dente nella pratica sportiva - di

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

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

2) Allenamento sportivo - di Dietrich 
Harre - n. 2 aprile ’73 - pagg. 3 
(parte seconda).

3) Allenamento sportivo - di Dietrich 
Harre - n. 3, giugno ’73 ■ pagg. 3 
(parte terza).
Sullo sviluppo della forza - di J. 
Dobrovolski - n. e ---- :1" 'nA
pagg- 2.
Conforma i 
tua giornata

in modo adeguato la 
...... i - di K. Jàger/G. 
Óelschlàgel - n. 9, ottobre ’74 - 
pagg- 3-
Il carico - di K. Jàger/G. Oelschlà- 
gel - n. 10, dicembre ’74 - pagg. 4. 
Esperienze di periodizzazione nel­
l’anno olimpico - di Arnd Kiiger - 
n. 10, dicembre ’74 - pagg. 4.

8) L’aumento della forza con l’alle­
namento statico e dinamico ■ di 
J. Waertenweiler/J. Brunner/A. 
Wattstein - n. 11, febbraio ’75 - 
pagg- 2.

9) Carico-recupero - di K. Jàger/G.- 
Óelschlàgel - n. 11, febbraio ’75 - 
pagg. 3.
Differenziazioni morfologiche e 
funzionali tra maschi e femmine - 
di Schaulinsky - n. 11, febbraio 
’75 - pagg. 3.

11) La forza - di K. Jàger/G. Oelschlà- 
gel • n. 12, aprile ’75 ■ pagg. 4.

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

13) I test per la forza - di K. Jàger/G. 
Óelschlàgel - n. 13, giugno ’75
- pagg. 3.

14) I giovani e il sollevamento pesi - 
n. 14, agosto ’75 - pagg. 3.

15) I giovanissimi e il problema della 
forza - di V. Kalam - n. 14, agosto 
’75 - pagg. 2.

16) Meno forza ma più velocità - di 
Lorenzo Gremigni - n. 14, agosto 
’75 • pagg. 2.

17) Un metodo per lo sviluppo della 
forza esplosiva - di I. Dobrowol- 
skii/E. Golowin - n. 15, ottobre 
’75-pagg. 2.

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

19) La velocità - di K. Jàger/G. Oel- 
schlàgel - n. 15, ottobre 75 - pagg.3.

20) Esperienze livornesi del microciclo
- di Lorenzo Gremigni - n. lo,

21) La resistenza^ cÌFk. Jàger/G. Oel- 
schlàgel - n. 16, dicembre 75 -

Andre Mottion - n. 23, febbraio 
’77, pagg. 3 (parte prima).

39) Valutazione del livello motorio di 
ragazzi dai 5 agli 11 anni - di Rene 
Jam - n. 23, febbraio ’77 - pagg. 2 
(parte prima).

40) Il tendine d’achilie nella pratica 
sportiva - di Cristina Cassone - n.
24, aprile’77 - pagg. 4 (parte terza).

41) Su alcuni aspetti della medicina 
sportiva preventiva - di Francesco 
Mariotto - n. 24, aprile ’77 • pagg. 
3 (parte prima).

42) Soccorsi d’urgenza in caso di inci­
dente nella pratica sportiva • di 
André Mottion - n. 24, aprile ’77 - 
pagg. 3 (parte seconda). 
Valutazione del livello motorio di 
ragazzi dai 5 agli 11 anni - di René 
Jam ■ n. 24, aprile ’77 - pagg. 2 
(parte seconda).

44) Il tendine d’achilie nella pratica 
sportiva - di Cristina Cassone • n.
25, giugno ’77 - pagg. 2 (parte 
quarta).

45) Influenza del lavoro di resistenza 
aerobica sui parametri della capa­
cità fisica di prestazione in scolari 
della 4* - 5 classe - di Ulrich 
Pahlke/Hans Peters - n. 25, giugno

46) Fondamenti anatono-fisiologici 
della contrazione muscolare - da 
S.Z.f.S. - n. 25,giugno ’77 - pagg.3.

47) Su alcuni aspetti della medicina 
sportiva preventiva - di Francesco 
Mariotto - n. 25, giugno ’77 - 
pagg. 2 (parte seconda).
Soccorsi d’urgenza in caso di inci­
dente nella pratica sportiva • di 
André Mottion - pagg. 6 (parte 
terza).

49) Corse lunghe per lo sviluppo della 
resistenza durante la lezione di 
educazione fisica - di S.I. Kusne- 
zova/V.A. Mjakisev - n. 25, giugno 
’77 - pagg. 2.

50) Il computer: un’esigenza dell’alle­
natore - di Gideon Ariel ■ n. 26, 
agosto *77 - pagg. 4.

51) Soccorsi d’urgenza in caso di inci­
dente nella pratica sportiva - di 
André Mottion - n. 26, agosto ’77 
• pagg. 5 (parte quarta).

52) L’uso dei bioritmi nell’allenamen­
to - di R. Hochreiter - n. 26, ago-



81) Giovani atleti e la forza - di Hans

59)

118)
60) 52, dicembre ’81

119)

121)
91)

va

64)

124)65)
94)

127)

97)
128)

102)

103)

134)

109)

79)

111) Cross-country
139) La sauna nello sport • di Y. N,
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dicembre ’82
131) Principi di

90) Cinematica angolare - di G. G. 
Hay - parte quarta - pagg. 4 - n.42, 
aprile oO.
Esercizi a coppie per la scuola ele­
mentare - di Ugo Cauz - n. 41, 
aprile ’80 - pagg. 4 (parte prima).

112) Variabilità della prestazione • di 
Simon - Dickhuth • Goertler • 
Keul - n. 49/50, giugno/agosto ’81 
- pagg. 4.

113) Metodi di costruzione - di G. Sho-

101) Il fanciullo mancino • di E.
Guillmain 
pagg. 3.
Esercizi con pallone medicinale ■ 
di L. Avellan - n. 45, ottobre ’80 - 
pagg. 2 (parte seconda).
L’attrito - di G. G. Hay - n. 46, di­
cembre ’80 - pagg. (parte settima).

104) Gli arti inferiori nell’allenamento 
di base - di G. Fritzsche - n. 46, 
dicembre ’80 - pagg. 7.

105) Il sistema di preparazione dello 
sportivo d’alte prestazioni - di Ugo 
Cauz - n. 46,dicembre'80-pagg.7.

106) Attivo terapia nello sport - n. 47, 
febbraio ’81 - pagg. 6.

1 07) Per la selezione dei talenti - di Ala- 
bin • Nischt - Jefimov - n. 47, feb­
braio ’81 - pagg. 2.

108) Fisiologia ed allenamento ■ di R.
Novak - n. 47, febbraio ’81 - pagg. 
10.
La polimiografia - di W.W. Wyssot- 
schin - n. 48, aprile ’81 - pagg. 3.

110) Sviluppo della tecnica nell’allena­
mento di base ■ di W. Lohman - n. 
48, aprile ’81 - pagg. 2.

" * ‘ Cross-country al Grand-Combe 
College - di A. Pithon ■ n. 46, di­
cembre ’80 - pagg. 4.

Peter Loffìer - n. 39, ottobre ’79 
- pagg. 4.

82) Bilancieri - di Rolf Feser - n. 39, 
ottobre ’79 - pagg. 3 (parte prima).

83) Bilancieri - di Rolf Feser • n. 40, 
dicembre ’79 - pagg. 4 (parte se­
conda).

84) Biomeccanica nello sport - di Ja­
mes G. Hay - n. 40, dicembre '79 - 
pagg. 4 (parte seconda).

85) Allenamento dei giovani lanciato- 
ri - di Lenz/M. Losch - n. 40, di­
cembre ’79 - pagg. 4.

86) Biomeccanica nello sport: il moto 
dei proiettili - di James G. Hay ■ 
n. 41, febbraio ’80 - pagg. 4 (par­
te terza).

87) Evoluzione della capacità senso­
motoria - di E. G. Guilman - n. 41, 
febbraio ’80 - pagg. 4 (parte prima).

88) Bilancieri - di Role Feser - n. 41, 
febbraio ’80 • pagg. 4 (parte terza).

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

- G. Olivo •
pagg. 3.
Il polline, il germe di grano e la le­
citina di soia nello sport - di R. 
Furiassi - n. 60, aprile '83 - pagg. 3.

135) Alcune considerazioni sul riscalda­
mento - di G. e J.G. Pellis - n. 60, 
aprile '84 - pagg. 1.

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

137) Selezione e sviluppo dei decathleti
- di R. Kuptshinov e P. Siris - n. 
61/62, giungo/agosto '83 ■ pagg. 4.

138) Allenatori ed elaboratori elettroni­
ci - di I. Vaccari • n. 63, ottobre 
’83 - pagg. 2.

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

71) La prestazione in scolari che prati­
cano differenti attività extrascola­
stiche - di I. Heinicke - n. 36, apri­
le ’79 - pagg. 2.

72) Prestazione e sviluppo biologico 
nei fanciulli - di I. Gutberlett - n. 
36, aprile ’79 - pagg. 3.

73) Muscolazione generale - di Michel 
Chabrier - n. 36; aprile ’79 - pagg.4.

74) Bioritmi e loro influenza sulla pre­
stazione - di Karl-Heinz Stenmetz 
• n. 36, aprile ’79 - pagg. 4 (parte 
seconda).

75) Modificazioni strutturali col lavo­
ro prolungato - di Hans Howald - 
n. 37/38,giugno/agosto’79-pagg.4.

76) Test per la ricerca del talento - di 
Jess Jarver - n. 37/38, giugno/ago­
sto ‘79 - pagg. 3.

77) Tecnica di Vasily Alexeev - di 
A.N. Vorobyev - n. 37/38, giugno/ 
agosto ’79 - pagg. 2.

78) Comparazione isometrica elettrica 
- di L. M. Raitsin • n. 37/38, giu­
gno/agosto '79 - pagg. 3.
L’adattamento dell’organismo dei 
giovani - di H. Labitzke/M. Vogt ■ 
n. 36/38,giugno/agosto ’79 -pagg.3. 

80) Biomeccanica nello sport - di Ja­
mes G. Hay ■ n. 39, ottobre '79 - 
pagg. 5 (parte prima).

92) Evoluzione della capacità senso­
motoria - di E. e F. Guilmain - n. 
42, aprile ’80 - pagg. 2 (parte se­
conda).

93) L’inerzia ■ di G. G. Hay - n. 43/44, 
giugno/agosto ’80 - pagg. 3 (parte 
quinta).
Evoluzione della capacità senso 
motoria ■ di E. e F. Guilmain - n. 
43/44 - giugno/agosto '80 - pagg. 
3 (parte terza).

95) Sport e gioventù - di V. Jurisma - 
n. 43/44, giugno/agosto - pagg. 3.

96) Il punto focale: lo speciale allena­
mento di forza - di P. Tschiene ■ 
n. 43/44, giugno/agosto ’80 - 
pagg. 4.
Sulla capacità fisica di prestazione 
- di Ugo Cauz - n. 43/44, giugno/ 
agosto ’80 • pagg. 4.

98) Esercizi col pallone medicinale - di 
L. Avellan - n. 43/44, giugno/ago­
sto ’80 - pagg. 2.

99) Il peso - di G. G. Hay - n. 45, otto­
bre ’80 - pagg. 3 (parte sesta).

100) Esercizi a coppie per la scuola ele­
mentare ■ di Ugo Cauz - n. 45, ot­
tobre ’80 - pagg. 5 (parte seconda).

" " e G. 
n. 45, ottobre '80 -

56) Effetti degli stimoli elettrici sulla 
muscolatura scheletrica - di Car­
melo Bosco - n. 28, dicembre ’77
- pagg. 3 (parte seconda).

57) L'educazione respiratorio - di 
Francesco Mariotto - n. 28, di­
cembre ’77 - pagg. 3 (parte se­
conda).

58) Risentimento osteo-articolare e 
mio-tendineo a livello dell’artico­
lazione del gomito osservato du­
rante la pratica sportiva - di E. 
Pécout - n. 28, dicembre ’77 - 
pagg. 5.
Dinamica dello sviluppo fisico e 
sportivo della prestazione nell’età 
giovanile - di H. Gàrtner/W. Cras­
sei! - n. 29, febbraio ’78 - pagg. 3 
(parte prima).
Forza e tecnica - di A. Komarova
- n. 29, febbraio ’78 ■ pagg. 3.

61) L’alimentazione dello sportivo - di 
Josef Nócker - n. 29, febbraio ’78
- pagg. 6.

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

63) Fondamenti scientifici per il per­
fezionamento dell’educazione fisi­
ca dello scolaro • di A.G. Chripko- 
va - n. 31/32, agosto/giugno '78 - 
pagg. 5.
L’effetto di differenti regimi di la­
voro muscolare con carichi equiva­
lenti ■ di B. A. Pletev - n. 31/32, 
giugno/agosto ’78 - pagg. 3.
L’allenamento atletico - di Pierre 
Trouillon - n. 31/32, giusto/ago- 
sto ’78 - pagg. 4 (parte prima).

66) L’allenamento atletico - di Pierre 
Trouillon - n. 33, ottobre ’78 - 
pagg. 3 (parte seconda).

67) Allenamento e rigenerazione nello 
sport d’alte prestazioni - di Josef 
Keul-n. 34, dicembre ’78-pagg. 7.

68) Forza muscolare e processi di svi­
luppo delle funzioni del movimen­
to ■ di W.W. Kusnezow - n. 25, 
febbraio ’79 - pagg. 6 (parte quar­
ta).

69) Tecnica del sollevamento pesi - da 
”Der Leichtathlet” - n. 35, feb­
braio ’79 - pagg. 6.

70) Bioritmi e loro influenza sulla pre­
stazione - di Karl-Heizs Steinmetz
- n. 35, febbraio ’79 - pagg. 3 (par­
te prima).

molinsky - n. 49/50, giugno/ago­
sto ’81 - pagg. 4.

114) L’impatto - L’elasticità - di G. G. 
Hay - n. 51, ottobre ’81 - pagg. 7.

115) Nuovo test per la misurazione del­
la capacità anaerobica dei muscoli 
estensori delle gambe - di C. Bosco
- n. 51, ottobre ’81 - pagg. 4.

116) Il recupero - di M. Zalessy - n. 51, 
ottobre ’81 - pagg. 2.

117) La pressione - di G. G. Hay - n. 51, 
dicembre ’81 - pagg. 5.
Principi per l’alicnamento nelle di­
scipline di potenza - di J. Werscho- 
sansky - n. 52, dicembre ’81 -

Andamento di una prova di valu­
tazione funzionale • di G. Pellis - 
n. 53, febbraio '82 - pagg. 6.

120) Lunghezza e frequenza del passo 
nei fondisti - di A. Samouka - Y. 
Popov - n. 53, febbraio ’82 - 
pagg. 3.
Esperienze di allenamento con i 
giovani in età scolare - di G. Schia­
vo - n. 43, febbraio ’82 - pagg. 2.

122) Volume ed intensità nell’allena­
mento di durata delle mezzofondi- 
ste - di R. Fóhrenbach - n. 54, 
aprile ’82 - pagg. 7.

123) Le prove multiple - di F. Jullard
- n. 54, aprile ’82 - pagg. 4 (parte 
prima).
Le prove multiple - di F. Jullard - 
n. 55/56, aprile '82 - pagg. 3.

125) Il muscolo questo sconosciuto - 
di H. Hettinger - n. 55/56, giugno/ 
agosto ’82 - pagg. 5.

126) La tecnica di sollevamento di Da­
vid Kigert ■ di R A. Roman - M.S. 
Shakirzyanov - n. 57, ottobre ’82 - 
pagg. 4.’
Carichi massimi nel mezzofondo • 
di P. Shorets - n. 57, ottobre ’82 - 
pagg. 2.
Effetti della vitamina B15 sulla 
contrazione muscolare ■ di P. Ra- 
dovani - n. 57, ottobre ’82 -pagg.2.

129) Determinazione della massima po­
tenza anaerobica alattacida - di G. 
Pellis - n. 58, dicembre ’82 -pagg.4.

130) Variazioni degli indici scheletrico 
e muscolare dell’avambraccio in 
relazione con il rendimento nel­
l’attrezzistica - di G. Pellis - n. 58,

‘“'•pagg. 3.
allenamento per gli 

atleti di elite - di Y. Verchoschan- 
ski - n. 58, dicembre ’82 - pagg. 3.

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

133) Valutazione funzionale deH’ergo- 
metric jump program ■ di G. Pellis
- G. Olivo • n. 59, febbraio '83 -



18) Biomeccanica del salto in lungo -

19)

145)

24)

Con argomento il settore salti

4)
30)

6)

33) Il salto

39)

13) Analisi cinematica

15)

44)
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nella scuola media inferio- 
- di G. Pagliari/F. Tosi/ I. Vac-

ina - n. 19/
■ pagg. 2

Cauz - n. 49/50, giugno/agosto ’81 
- pagg- 2.

43) Come salta Jaak Uudmae - di J.

25)

26) I principi per l’allenamento di ba- 

W.À'

• n. , „ „
7) Gli ultimi appoggi

37) Alcune considerazioni sul flop - 
di Santos - Ecjer - n. 45, ottobre 
’80 - pagg. 6.

38) Cicli di allenamento dei triplisti -

Jurgenstein - n. 51, ottobre ’81 - 
Feriodizzazione a lungo termine 
dei triplisti - di V. Kreer • n. 51, 
ottobre ’81 - pagg. 3.

45) Programma ai condizionamento e

cari - (parte prima) • pagg. 4 - n.75 
novembre 1986.

170) I Test nella scuola media inferiore 
(parte seconda) pagg. 5 - n.76 
gennaio 1986.

171) SuU’awiamento all’atletica leggera
- di M. Nemessuri • pagg. 7 - n. 77 
marzo 1986.

172) La selezione iniziale in atletica - di 
K. Racev - pagg. 2 n. 77 marzo 
1986.

173) Sport e scuola - di G. Pellis/G. Oli­
vo - pagg. 4 • n. 77 marzo 1986.

174) Metodologie e tecnologie avanzate 
per l’analisi biomeccanica del ge­
sto sportivo - di R. Rodaro - pagg.6
- n. 77 maggio 1986.

175) L’alimentazione dell’atleta - di F. 
Conconi - pagg. 4 - n. 78 maggio 
1986.

176) La forza nell’atletica leggera - di 
M. Nemessuri - pagg. 4 • parte pri­
ma - n. 78 maggio 1986.

di V. Kreer - n. 45, ottobre ’81 - 
pagg-2.
Salto con l’asta sott’acqua - di K. 
Stahlv - n. 45, ottobre ’81 -oagg.3.

40) Errori e loro correzione nel flop - 
di J. Kirst - H. Klimmer - n. 47, 
febbraio ’81 - pagg. 5.

41) Errori nel salto in lungo e loro 
correzione - di K. Hempel - H. 
Klimmer - n. 48, aprile ’81 - pagg. 
10.

42) Sequenza salto con l’asta - diU.

1) Il peso di un record - di Jach Wil­
liams - n. 2.

2) Verifica della condizione fisica del 
saltatore in lungo - di Sergio Za- 
non - n. 4, dicembre ’73.

3) Considerazioni biomeccaniche sul­
la fase di stacco nel salto in alto - 
di J. Tihanyi ■ n. 5, febbraio ’74 ■ 
pagg. 3.
Il confronto tra Lynn Davies e 
Maurizio Siega - di Lucio Bloccar- 
di ■ n. 6, aprile ’74 - pagg. 3.

5) Il confronto tra Nordwig e Barel­
la - di Ugo Cauz - n. 7, giugno ’74 
Considerazioni statistiche sulla 
specialità del salto con l’asta nel 
periodo 1910-1973 - di Ugo Cauz 

7, giugno’74 - pagg. 4.
., _ _ ultimi appoggi nel salto in alto 

• di Klement Kerssbbrock - n. 8, 
agosto ’74 - pagg. 2.

8) Analisi biomeccanica del salto in 
lungo - di Ken Weinbel - dal "Track 
anci Field Quaterly review” - n. 9, 
ottobre ’74 - pagg. 4.

9) Il confronto tra Meyfarth e Pe- 
toello - di Sergio Zanon - n. 9, ot­
tobre ’74 - pagg. 3.

10) Analisi comperata del salto triplo 
ai XIX e XX Giochi Olimpici - di 
Vitold Kreer - n. 10, dicembre ’74
- pagg. 4.

11) Il salto con l’asta nella Germania 
Federale ■ di Heinz Vogel - n. 10, 
dicembre ’74 - pagg. 3.

12) L’importanza del movimento di 
oscillazione allo stacco - di Yuri 
Verhoshansky - n. 10, dicembre 
’74 - pagg. 3.

13) Analisi cinematica e temporale 
della fase di stacco nel salto in 
lungo - di Jams E. Flynn - n. 11, 
febbraio ’65 - pagg. 4.

14) Lo stacco nel salto in lungo ■ di 
Jess Jarver - n. 12, aprile ’75 - 
pagg- 2.
Rincorsa curvilinea nello straddle
- di Siegfried Heinz - n. 12, aprile 
’75 - page. 2.

16) Analisi del record del mondo di 
Victor Saneyev - di Vitold Kreer - 
n. 14, agosto ’75 - pagg. 2.

17) Problemi sullo sviluppo della po­
tenza nei saltatori in lungo di li­
vello - di Vladimir Popov - n. 15,

ottobre ”83 - pagg. 1.
140) Allenamento nel fondo - di E. 

Vanden Eynde - n, 63, ottobre 
*83 - pagg. 2.

141) Sovrastress del cuore - di G. Bara- 
kin - n. 63, ottobre ’83 - pagg. 1.

142) Controllo ed elaborazione statisti­
ca di un piano di allenamento an­
nuale - di G. Pellis e G. Olivo - n. 
63. ottobre ’83 - pagg. 4.

143) Indice dell’economia della presta­
zione • di F. Greiter - N. Bach - L. 
Prokof -n. 64,gennaio ’84 -pagg.3.

144) Selezione tra i giovani atleti - di 
Rein Aule - Saan Loko - n. 64, 
gennaio ’84 - pagg. 3.
Su alcuni integratori alimentari - 
di Riccardo Furiassi - n. 64, gen­
naio *84 - pagg. 3.

146) Rigenerazione e training • W. Kin- 
dermann - n. 65, marzo ’84 - pagg.6

147) Proposta per uno studio della pe- 
riodizzazione del maratoneta - F. 
Merni - n. 65, marzo ’84 ■ pagg. 5

148) Il piede il rachide, la corsa e la 
scarpa - M. Stenmetz - n. 65, mar­
zo ’84 - pagg. 7

149) Frequenza cardiaca e reazione del 
lattato - G. Simon - n. 65, marzo 
’84 - pagg 3

150) L’atletica nella RDT - n. 65, mar­
zo ’84 - pagg 4

151) L’atletica nella RDT • n. 66, mag­
gio ’84 - pagg. 5 
L’adattamento biologico - Ugo 
Cauz - n. 66, maggio ’84 - pagg. 5

n. 66, maggio

152)

153) Corri, salta, gioca -
’84 - pagg. 9

154) Il ritmo cardiaco nella medicina 
sportiva - A.G. Dembo • n. 66, 
maggio ’84 - pagg. 2

155) Corri, salta gioca - n. 67/68, giu­
gno-luglio ’84 • pagg. 12

156) Il talento e la sua selézione - L. 
Nadori - n. 67/68, giugno-luglio 
’84 - pagg. 3

157) Confronto delle abilità motorie 
tra ragazzi e ragazze quindicenni
- G. Guidotto - n. 67/68, giugno- 
gluglio ’84 - pag. 1

158) Corri, salta, gioca (parte terza) - 
n. 59, novembre ’84 - pagg. 7

159) Un apparecchio "alternativo” per 
la muscolazione: la parallela - di 
H. Rùegg - n. 69, novembre ’84 ■ 
pagg- 2

160) Corri, salta e gioca - collettivo di 
autori - pagg. 6 - parte quarta - n. 
70, gennaio 1985.

161) Fattori che influenzano la prepa­
razione del giovane atleta - di G. 
Adams - pagg. 5 - n. 70, gennaio 
1985.

162) La struttura della prestazione nel­
le multiple femminili - di A. Ma­
delia ■ pagg. 6 - n. 71, marzo 1985.

163) Il giovane sollevatore di pesi - par­
te prima - pagg. 4 • di L.S. Dvor- 
kin - n. 71, marzo 1985.

164) Sviluppo del movimento nello 
sport - di M. Nemessuri - pagg. 2- 
n. 72, maggio 1985.

165) Sviluppo della forza specifica nella 
corsa di media distanza - di Y. 
Vershosanski/V. Sirenko - pagg. 3
- n. 72, maggio 1985.

166) Aspetti psicologici e metodologici 
dell’avviamento allo sport - di G. 
Schiavo - pagg. 2 - n. 72, maggio 
1985.

167) Il giovane sollevatore di pesi - di 
L.S. Dvorkin - pagg. 4 - n. 72, 
maggio 1985.

168) Training ed accrescimento - di M. 
Senni - pagg. 4 - n. 75 novembre 
1985.

169) I test
re ■ ~

ottobre ’75 - pagg. 3.

di Frank W. Dick - n. 18, aprile 
Criten'^f’iniziazione al salto con 
l’asta - di Alfred Sgonina
20, giugno/agosto ’76 - 
(parte prima).

20) Il metodo di insegnamento del sal­
to triplo - di Bernard Trabert - n.
21, ottobre ’76 - pagg. 2.

21) Conversazione con Regis Prost al­
lenatore della nazionale francese 
di lungo e triplo - di Lue Balbont - 
n. 21, ottobre ’76 • pagg. 3.

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

23) Su un modello dinamico dello 
stacco nel salto in lungo - di Nereo 
Benussi - n. 23, febbraio ’77 - 
Prnna analisi del corso di cernita 
nelle discipline di salto • di Giinter 
Scmidt - n. 23, febbraio ’77, 
Bwight Stones live - n. 25, giugno

______ _
se dei giovani saltatori di alto - di 

. Lonskij/K.J. Gomberaase - 
n. 26, agosto *77 - pagg. 2.

27) L’insegnamento dei fondamentali 
del salto in lungo con scolari di 
11-12 anni - di Jurij Andrejow - n. 
28, dicembre ’77 - pagg. 3.

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

29) Allenamento con variazioni di ve­
locità per i saltatori in lungo - di 
N. Smirnov - n. 30, aprile ’78 - 
pagg- 2.
Un po’ di salto in alto con Rodol­
fo Bergamo - di Erardo Costa - n. 
33, ottobre ’78 ■ pagg. 2.

31) Allenamento di corsa con l’asta 
per gli astisti - di V. Jagodin/A. 
Malijutin - n. 35, febbraio ’79 - 
pagg. 2.

32) Lunghezza della rincorsa nel salto 
in lungo - di J. Vacilla • n. 37/38, 
giugno/agosto ’79 - pagg. 1.
Il salto in lungo per i principianti 
- di Wolfang Lohmann - n. 41, feb­
braio ’80 - pagg. 3.

34) I triplisti regrediscono - di K. Fie- 
dler • n. 42, aprile ’80 - pagg. 1.

35) Test per saltatori in alto - di D. 
Tancic - n. 42, aprile ’80 - pagg. 1.

36) Come si allenano i triplisti sovieti­
ci - di G. Simonyi - n. 43/44, giu­
gno/agosto ’80 - pagg. 3.
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1) Il confronto: Vecchiato-Bondar- 
ciuk - di Ugo Cauz - n. 1, febbraio 
’73 - pagg. 4.

2) Il confronto: Casarsa-Kinnumen - 
di Ugo Cauz e Franco Casarsa - n. 
5, febbraio ’74 - pagg. 2.

3) Problemi tecnici e d’allenamento 
per il getto del peso - di Joachim 
Spenke - n. 7, giugno ’74 - pagg. 4. 
If giavellotto: analisi biomeccanica 
al computer - di Gideon Ariel - 
n. 8, agosto '74 - pagg. 2.

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

6) Considerazioni sulla tecnica rota­
toria nel getto del peso - di Rolf 
Geese • n. 8, agosto '74 - pagg. 3.

7) Indagine sull’allenamento di Geor­
ge Woods ■ di Fred Wilt - n. 10, 
dicembre ’74 - pagg. 2.

8) Il confronto: Zecchi-Briesenick - 
di Franco Casarsa - n. 10, dicem­
bre '74 - pagg. 1.

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

10) L’allenamento dei giovani lancia- 
tori di giavellotto - di V. Ovcinnik 
- n. 12, aprile '75 - pagg. 3.

11) Osservazioni sull’allenamento del­
la forza nel lancio del disco - di 
Ivanova Buchanzev - Parschagin - 
n. 12, aprile ’75 - pagg. 2.

12) I Linciatori sollevano montagne - 
di Jesse Jarver - n. 13, giugno 
'75 - pagg. 3.

* “ a per i giovani astisti •
V. Jagodin - Tschugunon - n. 65, 
marzo 1984 - pagg. 3

65) Circuit training per ragazzi - C. 
Guezille - n. 67/68, giugno-luglio 
’84 - pagg. 3

66) Allenamento nel salto in lungo per 
le ragazze - T. Yuschkevics - n. 67/ 
68 giugno-luglio ’84 • pagg. 3

67) Valutazione tecnica del salto in 
lungo - K. Hempel ■ n. 67/68, giu­
gno-luglio ’84 - pagg. 3

68) Il fosbury flop - n. 69, novembre 
1984 - pagg. 3

69) Quali novità nell’asta - di V. Jago­
din - n. 69, novembre '84 - pagg. 3

70) Analisi tridimensionale sulle de­
formazioni del piede nel fosbury - 
di Y. Muraky/Sakamoto - n. 69, 
novembre ’84 - pagg. 3

71) Saltiamo in lungo con Cari Lewis - 
di D. Doolittle - n. 69, novembre 
’84 - pagg. 4 - Sequenza salto di 
Lewis

72) Cosi salta: Gennady Valjukevic 
(Urss) - E Locatelli/E. Cavalli - 
pagg. 5 - n. 72, maggio 1985.
Alla scoperta del salto con l’asta 
di M. Hovvion - pag. 5 n. 76 gen­
naio 1986.
Cosi salta Andrea Bienas - pagg. 4 
- n. 78 maggio 1986.
Il salto con Tasta - di A. Agodin/ 
V. Tschugunon - pagg. 5 n. 78 
maggio 1986.

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

2) Allenamento di forza dello sprin­
ter - di Manfred Letzelter - n. 6, 
aprile ’74 • pagg. 3 (parte prima).

3) Allenamento di forza dello sprin­
ter - di Manfred Letzelter - n. 7, 
maggio ’74 - pagg. 4 (parte secon­
da).

4) Resistenza alla velocità - di Edwin 
Osolin - n. 14, agosto ’75 - pagg. 1.

5) La velocità - di K. Jàger/G. Oel- 
schlàgel- n.15, ottobre '75 - pagg.3.

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

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

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

9) Considerazioni sulla velocità - di 
Frank Sevigne - n. 1, aprile ’76 ■ 
Endurance per lo sprinter - di VI 
Lapin • n. 22, dicembre ’76 - 
Salutazione della condizione spe­
ciale di preparazione per lo sprint 
delle ragazze di 12-13 anni ■ di A. 
Bogdanow - n. 28, dicembre ’77 - 
Rilassamento muscolare dello 
sprinter • di Jurij Wysotschin - n. 
30, aprile ’78 - pagg. 2.

13) La partenza bassa - di N. Sachen- 
ko/V. Makhailov - n. 31/32, giu- 
gno/agosto '78 • pagg. 3.

14) Considerazioni sulla meta di co­
struzione della staffetta - di G. 
Schroter/W. Vierter - n. 33. otto­
bre’78 ■ pagg. 4.

15) La costruzione della staffetta ■ di 
H. Schnekler - n. 33, ottobre ’78 - 
Sorrezione degli errori nella staf­
fetta - di H. Schneider - n. 33, 
ottobre ’78 - pagg. 2.

17) Balzi nell’allenamento dello sprin­
ter - di Wershoshanskij - n. 46, di­
cembre ’80 - pagg. 2.

18) Esercizi speciali di forza - di Ko- 
reskij - Michailow - ri. 49/50, 
giugno/agosto '81 - pajxg. 2.
Alcune considerazioni tecniche sui 
400 m. - di A. Malcon - n. 49/50, 
giugno/agosto, ’81 - pagg. 2. 
Biomeccanica dello sprint in colli­
na ■ di Kunz-Kaufmann - n. 49/50, 
giugno/agosto ’81 - pagg. 2.
Lo sviluppo globale dello sprinter 
- di B. Tabatsnif - n. 53, febbraio 
’82 - pagg. 4

22) Allenamento di corsa per i deca­
tleti ■ di D. Seropegin - n. 53, feb­
braio ’82 - pagg. 2.

23) Parliamo della partenza dai bloc­
chi - di K. Bartnuss - n. 54, aprile 
’82 - pagg. 4.

24) Analizziamo Viktor Markin • di S. 
Stukalov - V. Mansvetov - n. 55/ 
56, giugno/agosto ’82 - pagg. 3.

25) Preparazione e coordinamento di 
un programma di allenamento per 
un velocista - di G. Schiavo - n. 
58, dicembre ’82 - pagg. 4.

26) Lo stile di corsa di Marlies Gohr 
e Ludmilla Kondratieva 
Korneliuk - V. Maslakov - P. Pa- 
panov ■ n. 59, febbraio ’83 -pagg. 4. 
Lavorare per preparare una staf­
fetta 4x100 di successo - di M. 
Lourie - n. 59, febbraio ’83 - pagg.6.

28) Cosi sugli ostacoli con Sabine M6- 
bius - n. 60, aprile ’83 - pagg. 4.

29) Come avvicinarsi ai 400 h - di E. 
Bulantischik - n. 61/62, giugno/ 
agosto ’83 - pagg. 2.

30) Cosi sugli ostacoli con Alexander 
Puchkov e Arto Bryggare - di Ugo 
Cauz - n. 64, gennaio ’84 - pagg.4.

31) Avviamento agli ostacoli - di Tito 
Righi - n. 64, gennaio ’84 - pagg.7.

32) Analisi di una sequenza di Renal- 
do Nehemian - di F. Costello - n. 
64, gennaio ’84 - pagg. 3.

33) Fattori chiave per i 400h - M. Dol- 
gij - n. 67/68, giugno-luglio ’84 • 
pagg- 2 
La cinetica dello sprint - R. Mann 
- P. Sprague - n. 67/68, giugno- 
luglio '84 - pagg. 7

35) Lo sprint femminile - di N. Sulta- 
nov - n. 69, novembre ’84 - pagg. 2

36) Alcune considerazioni sulla gara' 
dei 400h maschili - di G. Zama - 
pagg. 2 • n. 72, marzo 1985.
Lo skip test - di C.A. Nittoli - pagg.
6 - n. 72, maggio 1985.

38) I 400 ostacoli - di E. Codarini/G. 
Cornacchia/G. Landro/G. Man- 
nella - n. 76 gennaio 1986 pagg.8. 
Sugli ostacoli con H. Schmidt e 
V. Beck - pagg. 2 n. 76 gennaio 
1986.
La corsa ad ostacoli: iniziazione a 
scuola ■ di F. Aubert - pagg. 8 • 
n. 77 marzo 1986.
Cosi sugli ostacoli con arto Bryg­
gare - pagg. 2 n. 77 marzo 1986. 
Ostacoli alti che passione - pagg. 2 
- n.77 marzo 1986.
Traumatologia nell’ostacolista - di 
G. Schiavo - pagg. 1 n. 78 maggio 
1986.

di allenamento per saltatori - di S. 
Humprey - n. 51, ottobre ’81 - 
pagg. 3.

46) Il confronto: salto in lungo - di K. 
Hempel - n. 51, ottobre ’81- pagg.3.

47) Preparazione psicologica per lun­
ghisti e triplisti - di Blumentein/ 
Andonov - n. 52, dicembre ’81 - 
pagg. 2.

48) Il confronto: salto triplo - di K. 
Hempel • n. 51, dicembre ’81 - 
pagg. 4.
Cosi salta Janusz Trzepizur - di 
Ugo Cauz - n. 53, febbraio ’83 - 
pagg. 3.

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

51) Cosf salta Roland Dalhauser - di 
U. Cauz - n. 54,aprile ’82 - pagg.4.

52) Cosf salta Viktor Spassky - di U. 
Cauz - n. 54, aprile ’82 - pagg. 4.

53) Lo stacco nelle prove di salto - di 
J. Unger-n. 54, aprile ’82 - pagg.2.

54) Cosf salta Sabine Everts - di U. 
Cauz - n. 55/56, giugno/agosto ’82 
- pagg. 4.

55) Cosf salta Kostantin Volkov - di 
U. Cauz - n. 55/56, giugno/agosto 
’83 - pagg. 4.

56) Cosf salta: Gerd Wessig - di U. 
Cauz -n. 58, dicembre '82 - pagg.4.

57) Approccio metodologico-didattico 
al salto in alto - di M. Astrua • n. 
61/62, giugno/agosto ’83 - pagg. 
5 (parte prima).

58) Condizionamento del salto con 
l’asta - di A. Krzesinski - n. 63, 
ottobre '83 - pagg. 3.

59) Cosf salta: Alexander Krunski - 
di U. Cauz • n. 63, ottobre '83 - 
pagg. 4.
Approccio metodologico-didattico 
al salto in alto - di M. Astrua - n. 
63, ottobre ’83 - pagg. 2 (parte se­
conda).

61) Cosf salta: Ulrike Meyfarth - di U. 
Cauz - n. 63, ottobre ’83 - pagg. 4.

62) Allenamento di potenza nel salto 
in lungo - di V. Popov - n. 63, ot­
tobre '83 - pagg. 3.

63) Cosf salta: Giovanni Evangelisti - 
di U. Cauz - n. 64, gennaio ’84 - 
pagg. 4.

64) Allenamento
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50) Cosf lancia Fernec Palagi - n. 61/ 
f~,„‘ „ : _ '

51) Approccio elementare

'agg. 2.
□ peso

19) Gianni Davito: biellese d’altura - 
di M. Laudani - pagg. 1 - n. 72, 
maggio 1985.

muscolare nel giavel- 
di L. Salchenko/A. Smi- 

rnov - pagg. 4 - n.78 maggio 1986.

vembre 1984 - pagg. 4
15) I ritrattini: Betancourt - Semykin 

- Andonova - pagg. 1 - n. 70, gen­
naio 1985.

16) Liste mondiali maschili all time - 
pagg. 1 - n. 71, marzo 1985. - 
Giorno dopo giorno riviviamo l’a­
tletica - pagg. 3 - parte settima - 
n. 71, marzo 1985.

18) I record mondiali da battere nel 
1985 - pagg. 1, n. 71, marzo 1985.

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

2) Obiettivo: salto in alto • n. 54, 
aprile ’82 - pagg. 2.
Giorno dopo giorno riviviamo l’a­
tletica - di G. Schmidt - D. Mewers 
-U. Cauz- n. 55/56, giugno/agosto 
’82 - pagg. 5 (parte prima).

4) Storia statistica del salto con l’asta
- di U. Cauz - n. 55/56, giugno/ 
agosto ’82 - pagg. 4.

5) Giorno dopo giorno riviviamo l’a­
tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
- U. Cauz - n. 57, ottobre ’82 - 
pagg. 4 (parte seconda).
Giorno dopo giorno riviviamo l’a­
tletica ■ di G. Schmidt - D. Mewers
- U. Cauz ■ n. 58, dicembre ’83 - 
pagg. 4 (parte terza).

7) Graduatorie regionali cadetti Friu­
li - Toscana ■ n. 59, febbraio ’83 - 
pagg. 3.

8) Giorno dopo giorno riviviamo l’a­
tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
- U. Cauz - n. 59, febbraio ’83 - 
pagg. 3 (parte quarta).
Giorno dopo giorno riviviamo l’a­
tletica - di G. Schmidt ■ D. Mewers
- U. Cauz - n. 60, aprile ’83 ■ pagg. 
4 (parte quinta).

10) Graduatorie europee juniores 1983
- n. 63, ottobre ’83 - pagg. 2.

11) Giorno dopo giorno riviviamo l’a­
tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
- U. Cauz - n. 64. gennaio ’84 ■ 
pagg. 4 (parte sesta).

12) Classifiche mondiali 1983 - pagg. 
3 - n. 65, marzo 1984

13) Liste italiane indoor ’84 - n. 66, 
maggio 1984 - pagg. 5

14) Liste mondiali 1984 - n. 69, no-

n. 48, aprile '81 - pagg. 3.
41) Come insegnare la specialità di 

lancio - di F. Endemann - n. 48, 
aprile ’81 • pagg. 5.

42) Dinamica dello sviluppo della ve­
locità di rotazione - di J. Pede­
monte - n. 55/56, giugno/agosto 
’82 - pagg. 6.

43) Le problematiche del disco - di K. 
Bukhantsov - n. 55/56, giugno/ 
agosto ’82 - pagg. 2.

44) Confronto tra Miklos Nemeth e 
Dainis Kula • di U. Cauz - n. 57, 
ottobre ’82 - pagg. 6.

45) Distribuzione dei carichi nel solle­
vamento pesi - di Kopysov - Pole- 
tayev - Prilepin - n. 57, aprile ’82 - 
pagg- 3.

46) 16 domande al dott. Bondartchuk 
- di I. di Cesare - n. 57, ottobre 
’82 -pagg. 3.

47) Analizziamo in sintesi come lancia 
Helena Fibingerova - di O. Grigal- 
ka - n. 58, dicembre ’82 - pagg. 3.

48) Contributo ad uno studio biomec- 
canico nel getto del peso - di A. 
Godard ■ n. 60, aprile ^83 - pagg.9.

49) Sull’opportunità di una revisione 
dei contenuti dell’allenamento dei 
giovani lanciateri - di J. Pedemon­
te • n. 61/62, giugno/agosto ’83 - 
pagg. 4.

- pagg. 6 - n. 71, marzo 1985.
( lancia: Michael Carter (Usa) 

-pagg. 2 - n. 71, marzo 1985.
Una tabella di lanci vari per deca­
tleti - pagg. 3 - n. 71, marzo 1985.

63) Una grande interpretazione della 
tecnica dorsale: Udo Beyer 
(R.D.T.) - di G. Lenz/K. Barto- 
nietz - pagg. 4 - n. 7 2, maggio 
1985.

64) Errori tipici nel getto del peso - 
di Z. Doinikova - pagg. 5 - n. 72, 
maggio 1985.

Cosi lancia: Janis Boyars - di O. 
Grigalka/V. Papanov pagg. 3 - n 75
- novembre 1985.
Quale viascegliere - di D. Barto- 
nietz - pagg. 5 - n. 75 novembre 
1985.
Cosi lancia: Brian old field - pagg.2
- n. 75 novembre 1985.
Il lancio del martello - Y. Bakri- 
non/A. Fantalis - pagg.7 n.75

62, giugno/agosto ’83 - pagg. 3.
' Approccio elementare al lancio 

del giavellotto - di Ugo Cauz ■ n. 
61/62, giugno/agosto ’83 - pagg.8.

52) Selezione per giovani lanciatori - 
G. Riderman - n. 66, maggio '84 ■ 
Svenamento di Imrich Bugar - J. 
Pedemonte - n. 67/68, giugno-lu­
glio ’84 - pag. 5
Reazioni specifiche e differenti 
metodi di allenamento alla forza - 
N. N. Martynov - n. 67/68, 
giugno-luglio ’84 - pagg. 2

55) Excursus storico del cammino del­
la tecnica del getto del peso - di 
Ugo Cauz - pagg. 4 - n. 70, genna­
io 1985.

56) Cosf getta il peso Janis Bojars 
(Urss) - pagg. 4 - n. 70, gennaio 
1985.

57) Lo stadio intermedio (peso) - di 
R. Geinitz - pagg. 5 - n. 70, genna­
io 1985.

58) Innovazioni nel lancio del disco - 
di Jimmy Pedemonte • pagg. 4 - n. 
70, gennaio 1985.

59) Verso la qualificazione (peso) - di 
R. Genitz - pagg. 4 - n. 71, marzo 
1985.

60) Tre livelli tecnici^ - di U. Gelhau- 
sen

61) Cosf lancia: Michael Carter (Usa)

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

14) Piano di allenamento per giavelot- 
tisti da 68-70 metri - di N. Osolin - 
di Markow - n. 14, agosto ’75 • 
pagg;_ 3.

15) La tecnica rotatoria nel getto del 
peso - di Werner Hcger - n. 15, ot­
tobre ’75 - pagg. 2.

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

17) knan Óldfield - di Brian Oldfield • 
n. 15, ottobre ’75 - pagg. 1.

18) Tecnica rotatoria nel getto del pe­
so - di Klement Ferssenbrock - n. 
16, dicembre ’75 - pagg. 2.

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

20) Confronto fra tecnica rotatoria e 
tecnica O’Brien - di A.G. Scherer - 
n. 17, febbraio ’75 - pagg. 3 (parte 
prima).

21) Confronto fra tecnica rotatoria e 
tecnica O’Brien • di H.G. Scherer - 
n. 18, aprile ’76 - pagg. 4 (parte 
seconda).

22) Sul lancio del disco - di Szecsenyi

novembre.
Una struttura dell’allenamento 
per i giovani lanciatori di A. Ko- 
marova - pagg.3 - n.77 marzo 
1986.
La spalla del lanciatore - di M.
Benazzi - pagg. 3 n.78 maggio 
1986.
L’attività 
lotto

Jozsef - n. 19/20, giugno/agosto 
’75 - pagg. 4.

23) Lancio del giavellotto: la ricerca 
del talento - di Lorenzo Gremigni
- n. 19/20, giugno/agosto ’76 - 
pagg- 2.
L’allenamento del giavelottista • n. 
19/20, giugno/agosto '76 - pagg. 1.

25) Sul metodo di insegnamento della 
tecnica rotatoria - di Rolf Geese - 
n. 21, ottobre ’76 - pagg. 3.

26) Concetti sul lancio del disco ■ di 
John Jesse - n. 27, ottobre ’77 - 
pagg. 2 (parte prima).
Concetti sul lancio del disco - di 
John Jesse - n. 28, dicembre ’77 ■ 
pagg. 5 (parte seconda).
Esercizi con i pesi per lanciatori - 
n. 29, febbraio ’78 - pagg. 2.

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

30) Esercizi di condizionamento per i 
lanciatori - di Gunter Fritzsche - 
n. 24, dicembre ’78 - pagg. 2.

31) Pedagogia nel getto del peso - di 
Fleuridas • n. 35, febbraio ’79 - 
Pianificazione del carico di allena­
mento per lanciatori - di A. 
Tschernjak - R. Tscharyiow - n. 
36, aprile '79 - pagg. 3.

33) Confronto fra tecnica rotatoria e 
dorsale nel getto del peso - di Lo­
redana Kralj - n. 39. ottobre ’79 - 
pagg. 3 (parte prima).
Confronto fra tecnica rotatoria e 
dorsale nel getto del peso - di Lo­
redana Kralj - n. 40, dicembre ’79
- pagg. 5 (parte seconda).

- di Lenzo - Losch - n. 40, dicemb- 
bre ’79 - pagg. 4.

36) Confronto fra tecnica forsale e ro­
tatoria nel getto del peso - di Lo­
redana Kralj - n. 41, febbraio ’80 - 
pagg. 5 (parte terza).
Confronto fra tecnica dorsale e 
rotatoria nel getto del peso - di L. 
Kralj - n. 42, aprile 80 - parte 
quarta.
Confronto fra tecnica forsale e ro­
tatoria nel getto del peso - di L. 
Kralj - n. 43/44, giugno/agosto 

. '80 - pagg. 7 (parte quinta).
39) Considerazioni sul giavellotto - di 

M. Paama - n. 45, ottobre '80 -

40) Arenamento di forza dei giovani
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Lo sviluppo della resistenza nei 
giovani attraverso esercitazioni 

di corsa a ritmo

La resistenza di lungo periodo in 
base al ruolo esercitato dai lipidi 
nella produzione di energia si sud­
divide a sua volta:
a) resistenza di lunga durata I (da 
(8’) - 10’ a 35’)
b) resistenza di lunga durata II (da 
35’ a 90’)
c) resistenza di lunga durata III 
(da 90’ a tempi superiori)
Per quanto concerne i giovani ed 

i giovanissimi tra i 9 ed i 14 anni 
sono indicate le esercitazioni rela­
tive al punto 3 ed al punto 4a. Es­
se possono avvenire attraverso una 
velocità uniforme, crescete, varia­
ta, con uno sforzo continuo (an­
che attraverso circuiti) od ad inter­
valli con recupero opportuno ed a 
intensità controllata anche su di­
stanze minori. Tuttavia bisogna 
considerare che il giovane che si 
avvicina alla pratica atletica dovrà 
curare in pari maniera la flessibili­
tà, la rapidità e la velocità (capaci-

La resistenza, capacità condizio­
nale nell’ambito delle capacità mo­
torie dell’uomo, può essere defini­
ta come la capacità dell’organismo 
di resistere alla fatica in lavori che 
dui-ano a lungo. E’ una capacità 
molto complessa, collegata a fatto­
ri fisiologici, coordinativi, psicolo­
gici. e si potrebbe anche definire 
come '.a capacità di fornire la mas­
sima quantità di lavoro relativa­
mente:
a) alle masse muscolari interessate 
(resistenza locale, regionale, gene­
rale)
b) al tempo di esecuzione, il quale 
può variare da alcune decine di 
secondi fino a molte decine di mi­
nuti.
Relativamente al punto b) possia­

mo dare questa classificazione:
1) resistenza alla velocità (8”-10” 
fino a 45”)
2) resistena di breve durata (45”-2’)
3) resistenza di media durata (2’- 
10’ (8’)
4) resistenza di lunga durata (oltre 
gli (8’) 10’)
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SIMULTANEITÀ': il grup­
po A (dal punto 1) e il grup­
po B (dal punto 2) partono 
assieme ed arrivano contem­
poraneamente rispettivamen­
te al punto 2 ed al punto 1

SIMULTANEITÀ': A e B 
partono ed arrivano al pun­
to 1 contemporaneamente, 
percorrendo la pista nello 
stesso senso.
Andatura prefissata e guida­
ta successivamente libera.
Il segnale acustico orienta il 
passaggio degli allievi davan­
ti al punto di riferimento 
stabilito nel tempo prefissa­
to.
Idem con diversi allievi po­

sti su punti diversi di parten­
za e arrivo (F ig. 2 bis)

SIMULTANEITÀ': A e B 
partono assieme ed arrivano 
assieme al punto 1, ma A 
compie due giri di pista men­
tre B ne compie uno soltan­
to. A ’e pù veloce di B

SIMULTAEITA'. A e B par­
tono ed arrivano al punto 1 
contemporaneamene, per­
correndo la pista in senso 
opposto

tà di reagire, capacità di esprime­
re movimenti veloci con frequen­
za elevate, sviluppo delle capacità 
di forza veloce, ecc.), con il sup­
porto di un grande lavoro sulle ca­
pacità coordinative e sulla base di 
una motivazione sempre presente 
e viva. Su questa base, che possia­
mo considerare come le fonda- 
menta su cui costruire le capacità 
di ogni individuo, nel tempo strut­
tureremo dei piani di crescita e di 
lavoro sempre più specifici, come 
se innalzassimo una casa ben edi­
ficata (vedi fig. 1).
Tuttavia all’inizio delle esercita­

zioni di resistenza riscontriamo 
spesso una incapacità del giovane 
di trovare un ritmo opportuno di 
esercitazione ed un grande spreco 
di energie. Pertanto consiglio la 
corsa a ritmo prefissato agli inizi 
dell’attività.
Le esercitazioni di corsa a ritmo 

per pre-adolescenti, sono ad abbi­
nare con frequenza prevalente 
alla coma con ritmi variati e li­
beri, finché gli allievi non abbiano 
dimostrato una buona capacità 
di controllo.
La proposta di correre a ritmi 

prefissati, con segnali acustici e 
visivi prestabiliti, su distanze o su 
percorsi vari con distanze variate, 
risulta molto efficace e valida per 
i seguenti motivi:

controllo dell’intensità dello 
sforzo (tramite un adeguato ritmo 
di corsa) e dei gesti per regolarla 
(frequenza, ampiezza, appoggi, 
tecnica di corsa, autocontrollo, 
ecc.):
— distribuzione delle energie: con­
seguenza del punto precedente;ri­
sparmio energetico economicità 
del gesto a favore della tecnica e 
delle sensazioni propriocettive-ci- 
nestesiche muscolo-tendineo-vesti- 
bolari;
— motivazione: è un fattore facili­
tante per l’apprendimento per la 
varietà delle proposte, verifiche, 
osservazioni, ecc.;

qualità di attenzione (facilità 
l’apprendimento. Attenzione al 
proprio corpo, a ciò che si fa, 
perchè lo si fa). I dati vanno inter­
pretati insieme (test tabelle-signifi­
cati) ed identificati gli obiettivi;
a) esercizio individualizzato o di 
gruppo
b) conoscenza e coscienza di se
c) attività ricreativa e salutistica, 
poi agonistica
d) attività in ambiente naturale
e) attività comune a maschi e 
femmine (capacità di cooperazio­
ne)
f) intensità, concentrazione, distri­
buzione, capacità di cambiare, co­
stanza, ecc.
- capacità di ritmo (che è una ca­

pacita coordinativa, collegata alla

NUOVA ATLETICA
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SIMULTANEITÀ'. A (dal 
punto 1) e B (dal punto 5) 
partono assieme ed arrivano 
contemporaneamente 
punto 3. B 'e pù di A 

oppure
A e B iniziano a correre dal 
punto 1 ma B parte quando 
A si trova al punto 6 ed arri­
vano assieme al traguardo 
(punto 3). B 'e pù veloce di 
A

A# 

ir '

SUCCESSIONE: A e B ini­
ziano a correre in tempi di­
versi (quando A è al punto 
2, B parte dal,punto 1) ed 
arrivano in tempi diversi 
(quando A è arrivato al pun­
to 1, B è ai punto 4)
La durata della corsa è ugua­
le.

STAFFETTE o GARE A 
PUNTEGGIO: tutti i com­
ponenti del gruppo A parto­
no al segnale e in un tempo 
stabilito percorrono più spa­
zio possibile. A seconda del 
punto in cui si trova ogni 
singolo componente allo 
scadere del tempo a dispo­
sizione vengono attribuiti 
alla squadra diversi punteg­
gi-
Nell'esempio, la squadra A 

ha totalizzato (30 più 40 
più 50 più 60) uguale 180 
punti

11

nozione di tempo e spazio). Co­
struzione del proprio ritmo. Ca­
pacità di sentire, di comprendere, 
di riprodurre relazioni nel tempo. 
Agisce sia su’ piano rappresentati­
vo , sia sul piano percettivo. La 
rielaborazione di queste informa­
zioni acustiche, visive e cinestesi- 
che, rappresenta la oase di questa 
capacità;

— nozione del tempo, tempo fisi­
co e temp psicologico, abbinati 
ai concetti di "velocità”,"durata”, 
"cadenza”, "successione”, "instan- 
taneità”;
— nozione dello spazio (spazio 
percorso, distanza dai segnali, ag­
giustamenti, ecc.);
— migliorarne 'to degli indici car­
dio vascolari, respiratori, muscolo- 
tendineo-legamentosi, articolati, 
ecc.;
— miglioramento delie capacità 
coordinative. Capacità di ritmare 
i movimenti secondo il modello 
di una funzione ciclica collegato a 
processi periodici. Collegato alia 
possibilità di varie modalità di ese­
cuzione ad es. con ostacoletti;
-- generalità della prestazione. 
Tutti riescono a correre su ritmi 
blandi prefissati nelle prime sedute 
e per tempi relativamente brevi 
3’, 5’, 8’. In una seconda fase mu­
tano i ritmi e le distanze a seconda 
delle caratteristiche individuali;
— sollecitazione e conoscenza dei 
diversi meccanismi energetici. Va­
riando gli stimoli e variando, in 
una terza fase, i ritmi nell’ambito 
delia stessa prova;
— sviluppo funzioni cognitive. Ca­
pacità percettive verso il movimen­
to o la posizione dei compagni, 
capacità di raziocinio e di immagi­
nazione a seconda della varietà 
delle soluzioni proposte, capacità 
di riprodurre, capacità di associa­
re, ecc.
L’esposizione di questi principi 

di base mette chiaramente in ri­
salto l’utilità di questo tipo di me­
todologia nei confronti della tra­
dizionale corsetta lioera che vede 
sempre ritmi sbagliati, un’alternan­
za di accelerazioni e decelerazioni 
incontrollate, una ricerca dei me­
no preparati e dotati da seguire, 
i più bravi (con conseguente pre­
coce rendimento) o un rifiuto del­
la prova simulando dolori di vario 
tipo o frequenti interruzioni fin­
gendo di stringere i lacci delle scar­
pette o nascondersi dietro un ma- 
terassone. Da anni conduco questo 
lavoro nella scuola ed in società 
con risultati sempre positivi.
Tutti in brevissimo tempo riesco­

no a correre per tempi sufficienti 
per raggiungere gli scopi che ci 
siamo prefissati, non ultimo 
quello di riuscire a far correre an-

<r
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PROPOSTE METODOLOGICHE 
(organizzazione degli obiettivi e 
dei mezzi)
MEZZI (esercizi ed attrezzi)

questa attività se condotta anche a 
staffette od a gruppi ad insegui­
mento (vedi esercizi successivi).
Può essere utilizzata sia su brevi 

sia su lunghe distanze combinata 
alle nozioni di successione, istanta­
neità, velocità, durata, ecc., come 
descritto successivamente.
Può essre svolta con palloni, osta­
coli, od inserendo altri elementi e- 
saltanti le capacità motorie degli 
allievi.
Le esercitazioni inizialmente giu­

dicate dall’esterno e con riferimen­
ti sia acustici che visivi, vedono 
successivamente diradarsi queste 
indicazioni fino a sparire. Anzi, 
più avanti sarà l’allievo a segnalare 
il tempo o la distanza che intende 
percorre in un certo tempo o a 
segnalare durante la corsa tempi e 
variazioni vissute liberamente.

1. Ritmo uniforme a bassa veloci­
tà (vedi fig. 2)
Prova generale di gruppo.

Partenza simultanea di tutti gli 
allievi verso la stessa direzione.
Esercitazione da farsi sul campo 
(atletica, calcio, ecc.) ponendo 
dei segnali visivi (bandiere, sedie 
ecc.) ogni 50 o 100 metri a discre­
zione dell’istruttore. Fischiare ai 
tempi stabiliti ( per esempio ogni 
35”, in cui devono essere percorsi 
100 metri). La prova è eseguibile 
molto bene anche in palestra, dove 
ogni allievo prima di partire pren­
derà un punto di riferimento sui 
lati della palestra e dovrà passarvi 
davanti nuovamente al tempo sta­
bilito. All’inizio è utile dare degli 
intertempi anche a meta giro. Si 
noterà con l’esperienza che ini­
zialmente il riferimento spaziale 
sarà molto importante. Infatti gli 
allievi che in palestra partono a 
metà campo o da sotto il canestro 
avranno una verifica anche a metà 
giro, mentre gli altri tenderanno

Questo tipo di preparazione mi è 
stato molto utile anche con atleti 
più evoluti per trovare i giusti rit­
mi di allenamento e di gara; pari- 
metri l’avvio alle corse a ostacoli, 
in cui fondamentale è il senso del 
ritmo, è risultato estremamente 
utile per lo sviluppo del mezzofon­
do, anche sotto il profilo coordina­
tivo della tecnica, dello sviluppo 
delle qualità neuro-muscolari ed 
elastiche. Questo tipo di esercita­
zioni curate nelle fasce di età pre­
viste dai C.A.S. utile per qualun­
que disciplina.

che gli allievi in sovrappeso facen­
do capire 1 ’ultilità estrema del con­
sumo dei "grassi” con la corsa a 
ritmi non elevati. Lo stesso discor­
so vale anche con gli adulti. Secon­
dariamente, per capire la posizione 
degli allievi ai quali le esercitazioni 
erano destinate, ho posto loro al­
cune domande tramite un questio­
nario su questo tipo di lavoro. Le 
risposte al 90 per cento sono sta­
te favorevoli, anche verso l’oppor­
tunità di fare delle gare in cui vin­
ceva non il più veloce, ma colui 
che riusciva a portare a termine la 
prova avendo rispettato i ritmi 
prefissati in modo più corretto.
Ecco alcune risposte molto signi­

ficative: ”E’ un test di abilità”; 
"penso sarebbe un buon esercizio 
per sviluppare il senso del tempo 
e delle distanze e per imparare a 
distribuire lo sforzo”; "credo che 
sia una cosa che dia al corridore 
il senso del tempo, ma anche per 
controllare i propri movimenti”; 
"questo tipo di corsa mi piace per­
chè serve a dosare la forza”, "pen­
so che questo esercizio sia necessa­
rio per distribuire le proprie ener­
gie in modo equo durante le gare”; 
"penso che sia fantastico”; "pen­
so che questa possibilità sia piu sti­
molante”; "sono favorevoleper- 
chè è più giusto”; ”per me è più 
giusto perchè è un tempo possibi­
le per tutti”, "sono favorevole 
perchè serve per regolare consape­
volmente la velocita”, ”è una cosa 
nuova e andrebbe provata”. Le ri­
sposte sono tutte di allievi di 12- 
13-14 anni.
Ovviamente questo tipo di eser­

citazione va proposta all’inizio e 
nel tempo va sempre più diffe­
renziata. Molto gradita risulta
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5.1 due allievi o gruppi iniziano ed 
arrivano in tempi diversi, ma la du-

2. RITMO UNIFORME. PAR­
TENZA IN SENSO OPPOSTO.' 
PARTONO ED ARRIVANO SI­
MULTANEAMENTE

4. I due allievi i due grappi parto­
no ed arrivano insieme, ma hanno 
velocità differenti. Un gruppo per 
correre il doppio di percorso (es. 1 
più abili e preparati). Viene stimo­
lata anche la organizzazione spa­
zio-temporale; più spazio nello 
stesso tempo.
(vedi fig. 5)

3. I due allievi o gruppi, con rit­
mo unUoj-me e uguale, partono da 
punti opposti; stesso senso o senso 
inverso. Partono ed arrivano simul­
taneamente. Vale quando detto 
per l’esercizio precedente. E’ pos­
sibile effettuare questa prova 
come gara a ritmi sempre più velo­
ci; quando un grappo non resta 
più compatto (tipo gara ad inse­
guimento) perde. Si può stabilire 
che un numero di allievi (3 o 4 per 
esempio) può staccarsi senza che 
la squadra venga penalizzata. Più 
avanti i ritmi dei gruppi saranno 
liberi e potrà prevalere non il grup­
po più regolare, ma quello più re­
sistente o più veloce.
(vedi fig. 4)

avanti la preparazione anche sulla 
quantità.
Anche se i ragazzi sono in grado 

di tollerare grandi quantità di lavo­
ro a bassa intensità e manifestano 
valori di massimo consumo di ossi­
geno riferiti ad un Kg. di peso cor­
poreo pressoché sovrapponibili ai 
valori dell’adulto, se un ragazzo di 
prima media corre già per sistema 
dalla mezz’ora all’ora di corsa, co­
me sarà possibile incrementare più 
avanti la quantità?
Sarà importante come già detto, 
prestare attenzione alle esercita­
zioni di tecnica, di corrètto poten­
ziamento e di velocità. Si potrà la­
vorare anche con prove frazionate, • 
ma senza l’errore opposto di esa­
gerare nell’intensità, essendo in 
sviluppo l’apparato cardio-circola­
torio ed essendo ancora debole il 
meccanismo lattacido per sforzi 
dai 10-20 secondi fino ai 45”. Il 
lavoro su intensità medio-elevate 
non è da abolire, ma da impiega­
re con giudizio, con saltuarie "toc­
catine” lattacide.
Per quanto concerne la mia espe­

rienza, sarà sempre utile far finire 
l’allenamento con esercitazioni 
che diano la sensazione di aver cor­
so velocemente e con orillantezza 
muscolare (per esempio alcuni al­
lunghi di 60-80 metri in agili .à). 
Molta importanza va data costan­
temente alle esercitazioni per i pie­
di e gli arti inferiori, sia sotto il 
profilo della sensibilizzazione, sia 
delle coordinazioni, sia di un ade­
guato irrobustimento a carico na­
turale, con esercitazioni che esalti­
no particolarmente l’elasticità e la 
reattività.
Nota: il fischio, o qualunque altro 

segnale, all’inizio su ritmi blandi e

poi su ritmi abbastanza elevati de­
ve orientare, non limitare o con­
durre a sforzi eccessivi od orienta­
re ad un "falso ritmo”. Nella fase 
intermedia si richiede invece, pre­
cisione, autocontrollo, valutazione 
dell’errore, osservazione, aggiunta- 
menti, ecc. Il fischio, od altro se­
gnale tenderanno a diminuire di 
frequenza, sino a scomparire per 
giungere ad una esercitazione op­
posta (ed è qui la novità e l’impor­
tanza educativa) in cui è l’allievo 
a segnalare in modo autonomo co­
struttivo e creativo il tempo tra­
scorso e pertanto la velocità di 
percorrenza e lo spazio percorso 
(prima su terreno e misure prefis­
sate, poi su terreno vario).

Indicazioni metodologiche, a) 
entrambi i gruppi o coppie di allie­
vi seguono i segnali (confronto 
con il lavoro compiuto). Facendo 
a gara vince il gruppo più regolare, 
b) il gruppo ”A” segue i segnali, 
mentre il gruppo ”B” rispetta l’or­
dine "segui cosa fa A ed adattali 
al ritmo di A senza preoccuparti 
dei segnali” ( osservazione e sim­
metria degli spostamenti che gene­
ralmente induce a buona risposta), 
(vedi Fig. 3)

?
J?

ad essere in buon anticipo rispetto 
al segnale. Con poche esercitazio­
ni tutti saranno in grado di ammi­
nistrarsi e condurre positivamente 
la prova.
Durata e tempi della prova: In pa­
lestra partirò da giri di 20” attor­
no al campo di pallavolo o basket 
o percorsi allungati con modifiche 
e vie, vi attenderò a diminuire i 
tempi di percorrenza ed a ridurre 
la frequenza dei segnali acustici. 
Al campo sportivo posso comin­
ciare con 35” ogni 100 metri (2’ 
22” ogni 400) con allievi di 10-11 
anni. Come durata, all'inizio potrò 
frazionare le prove. Es: 
prima media 
2x4’ (8’) femmine 2x5’ (10) ma­
schi 
seconda media
3x4’ (12’) femmine 3x5’ (15’) ma­
schi
terza media
3x5’ (15’) femmine 4x5’ (20) ma­
schi
Tuttavia si ritiene che le quantità 

di lavoro possano essere uguali per 
maschi e femminile in questa fa­
scia di età e le durate rapportate 
alle capacità dei soggetti con cui 
abbiamo a che fare. Le femmine 
risultano ancor meno abituate a 
correre rispetto ai maschi, i quali 
attraverso diversi giochi sviluppa­
no spontaneamente questa capaci­
tà. Si invita a non somministrare ai 
ragazzi grandi dosi di corsa "lunga­
lenta”, poiché un eccessivo indul­
gere in attività di lunga durata e di 
bassa intensità mette, soprattutto i 
più giovani nelle condizioni di per­
dere le qualità di brillantezza mu­
scolare.
Soprattutto si toglie la possibi-ità 

di modulare opportunamente più
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rata del lavoro è uguale. Concetto 
di successione.
(vedi fig. 6)

7. ATTIVITÀ’ A STAFFETTE O 
A PUNTEGGIO

ESERCITAZIONI DI BASE MO­
DIFICATE

correnti delle diverse squadre, 
(vedi fig. 8)

BAMBINI DI 6/7 ANNI: nel bam­
bino nello stadio pre-operatorio 
(Piaget), la relazione spazio-lavoro

8. Durate di uguale lunghezza vis­
sute dal soggetto in condizioni di­
verse. Con palloni, musica, guidato 
ad occhi chiusi da un compagno, 
battendo le mani ad ogni passo 
inserendo ostacoletti ed ostaco­
li, a piedi nudi variando i modi 
di correre ed avanzare (indietro, 
laterale, quadrupedie, ecc.), va­
riando le velocità nella stessa pro­
va, e così via privilegiando diverse 
finalità. Ed ancora, ad esempio , 
ad un certo segnale corrente in 
stazioni prefissate ove eseguire sal­
telli, addominali, dorsali od altro 
anche con l’ausilio di palloni ed 
attrezzi vari. Il tutto controllan­
do il ritmo esecutivo su livelli 
opportuni.
(vedi fig. 9)

BAMBINI DI 4/5 ANNI (secondo 
Fraisse): 1’88 percento valuta cor­
rettamente due durate uguali e si­
multanea, sia che i due elementi 
partano assieme, sia che partano in 
senso opposto (per esempio le 
esercitazioni 1 e 2). Quando i due 
mobili partono ed arrivano assie­
me, ma con velocità differente, la 
esattezza delle risposte scende al 
17 per cento, poiché sono poco 
aiutati dalla simultaneità (esercita­
zione n. 4) . Infatti il complesso 
delle situazioni fornisce dati per­
cettivi (spaziali) fuorvianti. I bam­
bini di questa età giudicano la du­
rata soprattutto all’ordine finale 
degli avvenimenti e viene tralascia­
to quello iniziale (Montangero). E’ 
importante rilevare che per i bam­
bini vale l’inferenza ”più spazio u- 
guale più tempo”.

6. Un allievo ( o gruppo) parte pri­
ma, in termini di spazio o di tem­
po. Il secondo allievo (o gruppo) 
parte dopo ed arrivano insieme; ad 
un certo punto ”B” può raggiun­
gere ”A” e finire insieme o calco­
lare di raggiungere ”A”sul traguar­
do con un congiungimento gradua­
le. Situazione adatta a sottolineare 
il ruolo della velocità. A tal fine 
con due o più gruppi che avanza­
no nello stesso senso od in sensi 
opposti ed alla medesima distanza 
si può inserire la disposizione che 
ad un certo segnale il primo di 
ogni fila corre velocemente in 
coda ad un’altra prefissata.
(vedi fig. 7)

a) si sommano i tempi o gli spazi 
in eccesso od in difetto nei ritmi o 
percorrenze stabilite a priori. Rit­
mo uguale per tutti. Eventuale se­
gnale a 100 o più metri dalla zona 
di cambio.
b) come sopra, ma a ritmo perso­
nalizzato per capacità a fasce di 
rendimento. Partono prima i più 
lenti o i più veloci con ritmi diver­
si tra ogni coppia o gruppo di con­
correnti.
c) ad andatura libera (diventa e- 
spressione del massimo spazio per­
corribile nel tempo stabilito, che 
termina con segnale acustivo ed 
eventuale pre-segnale). Segnare zo­
ne a punti a seconda di dove si ar­
riva e sommare i dati dei vari con-

9. Variare durate, spazi da percor­
rere, modalità. Ad esempio in spa­
zi uguali procedere a velocità va­
riate, costanti, progressive con 
tempi prefissati all’inizio della pro­
va o minori o maggiori o in com­
pleta autonomia. Viceversa in tem­
pi uguali percorrere spazi minori o 
maggiori. Variare sia gli spazi da 
percorrere, sia la velocità sino ad 
individuare le andature ottimali.
Sulla base degli studi di Piaget, 

Fraisse, Mantangero, ed altri, si 
possono fare alcune osservazioni 
sulla reazione dei bambini e dei ra­
gazzi rispetto ad un elemento in 
movimento (mobile), e pertanto in 
rapporto al tempo e allo spazio.
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e velocità non è ancora stabilita. 
Viene data più importanza al la­
voro compiuto ed allo spazio per­
corso, con una percezione dei ri­
sultati dell’azione, considerando 
anche il dato iniziale. Prevale an­
cora il modo fisico (Montangero).
BAMBINI DI 8 ANNI, prevale an­

cora il modo fisico, anche se 
inizia un centramento sulla veloci­
tà in sè (Montangero). Tuttavia 
resta ancora la confusione nel 
nozione di tempo impiegato e spa­
zio percorso. Prevale inferenza 
"più spazio uguale più tempo”, 
ma anche ”più in fretta uguale 
più spazio uguale più tempo” e 
quindi "più lento uguale più sfor­
zo uguale più tempo” (Fraisse). 
E’ interessante un esempio colle­
gato ad un esperimento condotto 
sia da Piaget, sia da Fraisse. In due 
durate uguali sono state proiettate 
delle diapositive, una volta mo­
strando poche diapositive per 
lungo tempo, ed un’altra facendo 
vedere molte diapositive per poco 
tempo. Nei bambini di 8 anni Pia­
get ha trovato una sovrastima dei 
dati e cioè "più diapositive uguale 
più tempo”, ovvero "più velocità 
uguale più tempo”. Dopo gli otto 
anni notava una inversione della 
tendenza, mentre Fraisse registra­
va tale reazione anche in diversi 
adulti.

BAMBINI E RAGAZZI DI 9/10 
ANNI ED ANNI SUCCESSIVI: si 
nota una coordinazione (qualora 
sia stata sviluppata), tra i dati di 
ordine fisico (lavoro effettuato-ve­
locità) ed i dati relativi all’ordine 
temporale, giungendo a giudizi o- 
peratori di durata (modo, logico, 
oltre che fisico).
Da notare che come la costruzio­

ne progressiva dei rapporti spazia­
li, anche :1 ritmo si elabora su due 
piani ben distinti: piano percettivo 
e piano rappresentativo. Si deve 
pertanto stabilire una distinzione 
tra senso del ritmo (cioè l’attività 
ritmata) ed il senso delle relazioni 
nel tempo (organizzazione delle 
relazioni nel tempo). Secondo Va- 
jè non sembrano esserci dei veri 
rapporti tra capacità di sentire, di 
comprendere, relazioni nel tempo 
e la capacità di esecuzione di una 
successione di moviemnti su di 
una data cadenza. La capacità per­
cettiva e quella rappresentativa 
possono coincidere, ma non neces­
sariamente e sono due elementi di­
versi dell’attività psicomotoria che 
vanno educati.

tempo come tale, poiché, contra­
riamente allo spazio o alla veloci­
tà, non cade mai sotto i nostri sen­
si” (Piaget). Pertanto si avvertono 
soprattutto i movimenti e le azio­
ni, la loro velocità ed i loro risul­
tati. E’ necessario distinguere il 
tempo psicologico (nozione di du­
rata interiore) ed il tempo fisico 
(misurabile con l’orologio). L’e­
ducazione psicomotoria e parte 
delle esercitazioni proposte hanno 
anche l’obiettivo di dare una base 
logica all’organizzazione delle re­
lazioni temporali ("vera grammati­
ca del tempo”), per la rappresenta­
zione mentale dei momenti classi­
ci del tempo e dei loro rapporti re­
ciproci.

Poiché il tempo nou è avvertito 
direttamente come tale, essendo 
in parte il risultato di un’operazio­
ne dello spirito, per facilitare il 
riconoscimento degli elementi che 
entrano nel concetto di tempo è 
necessaria una traduzione visibile 
degli elementi "velocità durata 
successione simultaneità, ecc.”.
Queste! concretizzazione si ottie­

ne secondo Vajè 1. associando gli 
elementi studiati al proprio corpo, 
2. moltiplicando le sensazioni ci- 
nestesiche, visive, uditive, ecc. 3. 
ponendo nello spazio le diverse 
nozioni giacché allo stesso modo

nei primi stadi dello sviluppo il 
tempo si confonde con l’ordine 
spaziale, 4. rinforzare la sequenza 
delle diverse sensazioni e associa­
zioni visualizzandole, memorizzan­
dole, trascrivendole graficamente, 
associandole agli esercizi.
Starà all’insegnante svolgere un la­

voro finalizzato e nel contempo 
variato per raggiungere gli obiettivi 
sopraesposti, che vanno molto più 
in profondità delle classiche prove 
di corsa od a chilometri percorsi. 
Una gara di 400 metri, ad ostacoli 
o di mezzofondo o di canottaggio 
o di nuoto è come una operazione 
aritmetici. E’ fondamentale il rit­
mo che, come dice un grande atle­
ta come Moses, "deve entrare nel 
sangue”. Per giocare cene una 
partita, per svolgere correttamente 
un compito motorio assegnato, è 
necessario avere ben sviluppati i 
concetti di successione, simulta­
neità, durata, velocità di un evento 
e saperli riferire al nostro corpo in 
rapporto ad azioni esterne. Muo­
versi bene, consapevolmente e con 
precisione, agire con economia, 
devono essere prerogative di qual­
siasi individuo normale e sano a 
qualunque età. Le esercitazioni 
proposte, frutto anche di lunghe 
esperienze personali, possono dare 
una mano per raggiungere tale sco­
po.
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La violenza del quotidiano: 
riflessi nella cultura

di Anna Pavoni
Psicoioga. Lavora nel servizio per la Tossicodipendenza della Unità Sanitaria Locale n. 5 di Roma

ne controllato, comprato, stru­
mentalizzato, ci si dovrebbe por­
re il problema di quanto magari 
queste energie distruttivo-costrut- 
tive sarebbero necessarie per altri 
aspetti della nostra società.
Assistendo a tali manifestazioni di 

violenza negli stadi sorge inevitabi­
le il domandarsi da dove provenga 
tanta aggressività, ed effettivamen­
te risposta appare evidente, se con­
sideriamo in quali condizioni di 
stress la maggior parte delle perso­
ne su trovano a vivere la propria 
giornata.
Pociie ore di sonno e generalmen­
te mal utilizzate, ore interminabili 
tra smog e traffico, dove inevita­
bilmente si suoiscono "violenze”, 
giornate trascorse affannosamente 
dietro ai continui problemi di la­
voro, di famiglia, rapporti tesi e 
nevrotici, che sono continue ed al­
trettante violenze, un cumulo di 
cariche negative di cui non è sem­
plice sbarazzarsi.
L’analisi è ormai patrimonio co­

mune di molti.
Il quotidiano è violento, le discri­

minazioni sociali sono il più evi­
dente di un processo in cui le clas­
si più abbienti tentano di afferma­
re la propria leadership con mezzi, 
talora incorniciati con l’egida della 
"democraticità parlamentare”, ma 
in realtà occultati fini di predomi­
nanza economica nella detenzione 
degli strumenti di produzione sugli 
strati più popolari.
La violenza negli stadi nascerebbe 

dunque, da questa esigenza dei 
rappresentanti le classi emarginate 
di sfogare il proprio livore verso 
le espressioni di una ipotetica "al­
tra parte” individuata nell’arbitro, 
nei giocatori e tifosi avversali, nei 
tifosi più tiepidi della propria 
squadra. Lo stadio si proporrebbe 
secondo questa disamina di stam­
po sociologico tardo-sessantotto, 
come canalizzatore dell’incazzatu- 
ra (mi è consentito il termine?) dei 
giovani nelle aree megaurbane pro­
venienti dalle strutture suburbane 
e dai quartieri-dormitorio, verso 
un consumismo che, se non attra­
verso la consumazione di atti anti-

L’eccezionale dimensione che il 
calcio professionale ha raggiunto 
in Italia ha creato e sostiene ani­
mate polemiche, l’ampiezza e la 
profondità dei fenomeni psico-so­
ciali che entrano in gioco meritano 
forse un’analisi più approfondita. 
Prendendo in esame più aspetti 
peculiari di questo sport, quali le 
sfere dirigenti del calcio italiano, 
le sue strutture sociologiche, i di­
namismi individuali e di gruppo 
delle squadre e dei tifosi, il com­
portamento della stampa d’infor­
mazione e tecnica, le reazioni del­
l’opinione pubblica, appare eviden­
te quanto spesso alla valutazione 
complessiva di questi aspetti siano 
scaturiti sentimenti che hanno 
sfiorato più volte il limite del 
grottesco.
La realtà psicologico-sociale è 

quindi di fatto ineliminabile nel 
mondo del calcio italiano, in tutte 
le sue articolazioni (dirigenti, tec­
nici, giocatori, pubblico, giornali­
sti); questo mondo in cui i mecca­
nismi inconsci della identificazio­
ne, della proiezione-introiezione, 
della repressione sono così potenti 
da strutturare quel processo di in­
tossicazione collettiva che viene 
chiamato "tifo”, uno stato d’ani­
mo quantitativamente più inteso 
della "passione” sportiva.
Irrazionale come tutte le passioni, 

esagera gli atteggiamenti ed i com­
portamenti, assumendo colorazio­
ni personali e di gruppo.
Come spiegare, quindi, il sempre 

crescente aumento del tifo e la 
sempre più dilagante violenza in 
questo ambito?
Si potreòoe osare forse qualche 
collegamento con i fortissimi inte­
ressi economici che regnano in 
questo campo, e anche probabil­
mente con i conseguenti atteggia­
menti psicologici che seguono al 
tifo.
In altri termini, uno stadio può 

essere paragonato ad una discari­
ca dove l’aggressività e la nevrosi 
di migliaia di persone appartenen­
ti a diversi ceti sociali vengono ca­
nalizzare verso un unico sfogo.
E quando questo "sfogo” divie-

sociali, non gli appartiene.
Larga parte di questa anàlisi con­

tiene delle verità.
L’evolversi dei tempi ha prodotto 

però altri riti. La disponibilità alla 
rabbia se per un verso non appar­
tiene più esclusivamente ad indivi­
dui facenti parte dei ceti meno 
agiati, considerate le scazzottature 
e le aggressioni nelle tribune, soli­
tamente luoghi deputati a proteg­
gere i "più ricchi” tra i tifosi, que­
sta rabbia, dicevo, si è riverberata 
in momenti, anche "oltre lo sta­
dio”. Le botte da orbi tra tifosi 
nelle città, le vetrine distrutte, i 
treni completamente devastati, 
l’autostrada del sole che chiude i 
suoi motels, sono tutte manifesta­
zioni che denunciano uno stato di 
disagio, soprattutto giovanile.
E la capacità di aggregazione di 

cui è depositaria la violenza attra­
verso il gruppo in cui il giovane di 
destra come il compagno e non so­
lo quello di borgata, si riconosce, 
è un dato di fatto di cui prendere 
atto.
E non soltanto in riferimento al­
l’ipotesi, pregna di emirismo socio­
logico, dinanzi accennato, ma in 
special modo alla possibilità di 
considerare la violenza come un si­
nonimo che ci accompagna nel no­
stro quotidiano. (E non facco al­
cun cenno alla condizione delle 
donne, che subiscono repressioni 
di ogni tipo, e alla emarginazione 
delle donne che sono escluse dai 
circuiti di partecipazione attiva al­
la pratica sportiva).
Personalmente ritengo che la gen­
te abbia bisogno di violenza, quan­
do la violenza viene considerata 
come unico mezzo disponibile ed 
utilizzabile per scaricare le pro­
prie sgradite nevi-osi, e finisce 
quindi per acquistare addirittura 
un tono positivo, in quanto testi­
mone della "terrestrità” dell’uo­
mo, mezzo errato per riappro­
priarsi della propria dimensione 
"animale”. La violenza diventa 
quindi solo il sintomo di qualco­
sa di più grave, l’inconscia paura 
di cadere in una routine che ci se­
pari dal nostro ruolo di "uomini”.
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/ problemi attuali 
nell'allenamento dei 

giovani atleti
a cura di di Giorgio Dannisi e Maria Pia Fachin 

da "EPS” gennaio - febbraio 1985 - n° 191

Tabella 1 : sviluppo delle funzioni specifiche per ottenere un alto livello tramite 
dei livelli intermedi nelle tappe dello sviluppo dei giovani
FB uguale formazione di base; SA uguale specializzazione approfondita
J uguale allenamento Juniores; HN uguale allevamento di alto livello

OBIETTIVI GENERALI 
DELL’ALLENAMENTO DEI 

GIOVANI

È 

I 
5 
ò. 

■5 
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suo potenziale genetico.
Definizione la capacità di rendi­

mento è il risultato della attività 
motoria.
Le possioilità d’adattamento degli 

organici variano in case all’età.
Questo è molto importante nel 
concetto di allenamento nei bam­
bini e negli adolescenti. 
Preparazione del livello funziona­

le nello sportivo per portarlo a 
risultati di alto livello.
Questa capacità selettiva di rendi­

mento dell’atleta si suddivide in 
livelli: funzionale biologico e psi­
cologico. Questi livelli sono varia­
bili dall’età e dai carichi di allena­
mento relativi alla specialità prati­
cata.
L’importante è determinare e svi­

luppare questi livelli funzionali 
perchè l’atleta possa raggiungere 
in modo razionale il più alto li­
vello. (Tabella n. 1 )
A causa dell’età, (fase di sviluppo 

sensibile dei sistemi organici), lo 
sviluppo del livello funzionale 
non è lineare, se le particolarità 
dello sviluppo del giovane atleta 
e i carichi di allenamento in una 
qualunque fase della vita non sono 
nel giusto rapporto e la loro scelta 
errata, il livello funzionale necessa­
rio per la grande prestazione (par­
tecipazione ai giochi olimpici o ai 
campionati del mondo) non potrà 
essere raggiunto con certezza.
Certo, i problemi legati alle carat­

teristiche biologiche del giovane 
atleta in pieno sviluppo sono state

Il problema della progressione nei 
carichi di allenamento applicati sui 
giovani atleti per consentire loro 
di ottenere prestazioni di livello 
in età adulta, la normalizzazione 
di questi carichi ed il controllo dei 
loro effetti è quanto si propone di 
affrontare il presente articolo. 
L’autore, specialista e studioso 
della metodologia dell’allenamen­
to dei giorni, presso l’università 
di DARMSTADT (RFT) ci propo­
ne dei melodi di riferimento che 
consentono di poter raggiungere 
progressivamente le massime pre­
stazioni.

Prepara? ione

ETÀ' 14

Aumento della capacità di rendi­
mento fisico il concetto di capaci­
tà di rendimento fisico nell’uomo 
esprime (secondo Istradi 1978) le 
possibilità quantitative e qualita­
tive nel compiere atti motori.
In effetti, la capacità di rendi­

mento si esprime con la forza, la 
resistenza e la coordinazione dei ' 
movimenti.Non si può parlare 
della capacità di rendimento fisi­
co. La varietà delle domande e la 
molteplicità delle risposte neces­
sitano una specializzazione della 
capacità di rendimento. 
Definizione: l’uomo è selettiva­
mente capace di esprimere un 
rendimento.
Questo concetto è alla base dello 

sviluppo della capacità di rendi­
mento sportivo sportivo. Il pro­
cesso I ' ’ J .
za di questo sviluppo è l’adatta­
mento degli organi.
In base a circostanze programma­

te, o spontanee gli organi raggiun­
gono determinati livelli funzionali. 
Per aumentare la capacità del 
rendimento sportivo, è dunque un 
carico di lavoro necessario, vale a 
dire l’utilizzo regolare del suo ren­
dimento organico in funzione del

Allenamento di 
alio livello

FB |

Livello di 
specializzazione 
inferiore
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CARATTERISTICHE DELL’AL-
ALLENAMENTO NEI GIOVANI

sufficientemente studiate, ma ci 
sono ancora dei punti interrogativi 
per quanto concerne la determina­
zione dei carichi di allenamento, 
ed è quello che ci proponiamo di 
chiarire.

Allenamento dell’organismo a 
lungo termine. L’allenamento del 
giovane atleta è la parte ”Fonda- 
mentale” (organica nel testo) di 
un processo a lungo termine di 
costruzione del livello funziona­
le, biologico e psicologico neces­
saria per ottenere delle prestazio­
ni di più alto livello.
Questo periodo dunque non deve 

essere affrontato in modo astratto.
L’adattamento si produce sotto 
l’effetto di un carico e porta ad 
una specializzazione crescente n 
vista del massimo rendimento nel­
la disciplina sportiva.
Di conseguenza questa prestazio­

ne massimale deve iscriversi come 
fattore determinante nei diversi 
modelli di carico.
Purtroppo anche in Italia, non è 

stato ancora superato un certo 
concetto di allenamento del gio­
vane, cioè un certo formale e una 
suddivisione puramente tecnico­
organizzativa. Il carico e il non-ca- 
rico di allenamento, sarà determi­
nato in funzione dell’organismo 
del giornale atleta.
Sul loro livello funzionale, si ter­

rà conto soltanto dell’aspetto bio­
logico senza alcuna strategia per 
ottenere il massimo di possibilità 
di rendimento necessario alla spe­
cialità! La tabella 2 mostra come 
una tale strategia può essere rap­
presentata schematicamente.
Questo schema può essere spiega­

to nel seguente modo: nel proces­
so a lungo termine della costruzio­
ne del rendimento la capacità fisi­
ca B, o capacità di adattamento 
all’allenamento specifico si avvici­
na, nelle sue caratteristiche speci­
fiche gradualmente ’ Nel modo 
funzionale’ ’ dell’attività sportiva 
”A’ .’ Simultaneamente, l’insieme 
delle componenti delle capacità 
fisiche B (a,b,c) corrisponde sem­
pre più alle proprie qualità speci­
fiche (verckosanski 1977, q. 265). 
Per poter utilizzare questo sche­

ma in vista di una strategia del ca­
rico, due punti almeno devono es­
sere chiariti:
- Quale è lo stato e il livello inter­
no della capacità di rendimento 
sportivo, vale a dire per dei giova­
ni atleti, quale è la struttura del­
la loro capacità di rendimento?



TIPO DI SPORT

Gruppo 2

220
Gruppo 1

fattori esterni
200

fattori interni
180

ISO

HO

i I
etàn 19 211513

Gruppo 1

Gruppo 2
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I—
I 
L__

1 
i

J

A t/eti di 
mezzo-fondo

Giocatori di 

pallacanestro

A tleti della 

ginn, artistica

Gruppo di contr. 
(non allenato)

KE 

14,8

- Quali norme si devono seguire 
per la specializzazione funziona­
le del giovane organismo nella 
costruzione a lungo termine del 
rendimento?
Cercheremo di rispondere a que-

KE

48,5

KE

44,5

KE 
37,7

KE

47,6

SKO

49,7

KE

37,4

KE 
34,0

11-14 
anni

KE 
49,3

Tabella 6: schema della specificità funzionale dell'organismo sotto l'influenza 
di un allenamento della forza a lungo termine (secondo verckoyanski 1977)

atleta di 
alto livello

VS

34,1

HA

23,5

SK

23,3

KE

36,1

RKO 
10,0

RKO

11,6

RKO

11,6

SK

14.7

RKKO

15,2

RKKO

16,4

RKKO

12,3

11-14 
anni

RKKO

18,3

RKO
13,5

STS
16,4

SKO

8,4

STS
8,8

STS
11,2

forme di 
movimento sportivo

specializzazione 
del l'organo

RKO

11,8

gruppi muscolari 
principali

gruppi muscolari 
funzionali

KE

10,7

VS

8,4

influenze 
meccaniche 

esterne

RKO

11,2

RKO

12,1

SKO

12,4

15-17 
anni

RKO

9,4

STS

8,5

7-10 
anni

RKO

6,7

RKKO

4,8

15-17 
anni

15-17 

anni

L

■2

2 </>
<0

o

-----/-----'/ /
/ /
/ f
/ // // // /

/ /
/ // ///

'/

ste domande per potere determi­
nare dei modelli di carico per i 
giovani atleti.
- La struttura della capacità di 

rendimento sportivo
La tabella 3 formula i risultati

CO 
N

13 §
O o

Tabella 5: effetto degli esercizi di forza 
con sbarra utilizzati nella preparazione 
dei giovani saltatori in alto (unione so­
vietica secondo M. Boem 1980)

Salto in 
alto

=5 « 
So 
o M 
co oj 
Q. o 
co »- 
O

Tabella 4: La struttura della capacita del rendimento fisico dei bambini e dei giovani (in % secondo kravez e Form in 
1983)

c o
ncu

(U k-
N (D

O 8
8

T>

À ICMI

delle ricerche di gropler, thiess e 
altri quando affermano:
- le capacità fisiche e le qualità 
motorie sportive formano sempre 
un’unità e si trovano in relazione 
reciproca;

__ i
espressione

4 ~____
specificità

motoria dello
esercizio

.4 *
specializzazione 

delle capacità 
funzionali

3Z ~

’-g - 
TJ c

E11
co

5 £
6 S
IL v>

0)

KE: sviluppo Fisico; SKO: parametri della forza veloce della capacità di coordinazione

HA: funzioni cardio-respiratorie; VS: stabilizzazione de! sistema vestibolare

RKO: parametri speciali della capacità coordinative;

STS: stabilità statica; SK: forza-celocità;

RKKO: parametri spaziali e dinamici della capacità di coordinazione;

Gruppo dei fattori I: descrizione dello sviluppo fisico
Gruppo dei fattori II: descrizione delle caratteristiche spaziali della coordinazione de! movimento

Gruppo dei fattori Hi: influenze specifiche dell'allevamento ceccetto per i non allenati

GRUPPO DI FA TTORI // 
7-10 
anni

GRUPPO DI FATTORI III 
11-14 
anni

GRUPPO DI FA TTORI / 
7-10 
anni

Esercizio con sbarra

Esercizio di 
tipo generico x^Qsercizio con sbarra

atleti giovani i
_______ _____________ 1



GRUPPO Dì SPORT ETÀ'
PPS

9 10 11 12 1 6 7 8

50 60 80 80 70 70 60 50 50 50 50 50

50 40 20 20 30 30 30 40 50 50 50 50 40

9 10 11 6 712 8 Media

40 50 60 70 70 70 70 60 30 30 30 30

60 50 40 30 30 30 30 40 70 70 70 70 50

9 10 11 12 6 7 8

30 40 50 70 70 70 70 50 30 30 30 30

70 60 50 30 30 30 30 50 70 70 70 70 60
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Mesi 
dell'anno

Preparazione 
generale % 
Preparazione 
specifica %

Mese 

dell'anno 

Preparazione 
generale % 
Preparazione 
specifica %

Mese 
dell'anno

Preparazione
generale %

Preparazione
specifica %

Sport con movimenti 
cidi

Sport con predomi 
manza di forza vel.

Giochi sportivi

Lotta, pugilato, 
scherma judo

Sport con esigenze 
complesse di 
coordinazione

10-14 anni
15-17 anni

12-14 anni 
15-17 anni

12-14 anni
15-18 anni

10-14 anni
15-17 anni

12-14 anni
15-18 anni

20-30
60-70
25-30
40-45
25-35
60-70
25-40
55-60

60-70
70-80

Media 
ann. %

40

ann. %

50

Media 
ann. %

60

- all’interno di tutte le capacità 
fisiche, la forza-velocità riveste un 
ruolo dominante,
- la resistenza (guardando in gran 
parte alla resistenza aerobica) ha 
un importante ruolo nella forma­
zione delle altre capacità (carico 
di lavoro).
In altri termini , questo significa 

che è necessario sollecitare la resi­
stenza aerobica nell’allenamento 
di base per poter sviluppare la for­
za-velocità nel modo più difficile.
Ne risultano due ooiettivi meto­

dologici.

TIPI DI PREPARAZIONE

PPG

(10)
80-70
40-30

75-70
60-45
75-65
40-30

75-60
45-40

(8)
40-30
30-20

- contribuire principalmente con 
il lavoro aerobico, allo sviluppo 
del sistema cardio-circolatorio e 
respiratorio dei bambini;
- ottenere, con questo mezzo una 
più grande capacità di resistenza 
alla stanchezza fisica, un miglior 
utilizzo del tempo di allenamento 
che garantisce un’efficacia miglio­
re dei carichi nella formazione del­
la forza-velocità e della tecnica.
Naturalmente, questi due obietti­

vi devono essere perseguiti in mo­
do diverso in relazione alla specia­
lità sportiva.

Con l’età le strutture della capa­
cità di rendimento cambiano sotto 
l’influenza della disciplina pratica­
ta, vale a dire in base al carico spe­
cifico imposto sul -giovane organi­
smo (tabella 4).
Questo studio conferma che l’at­

tività sportiva dei bambini e dei 
giovani provoca una differenzia­
zione e un aumento crescente e 
specifico delle capacità psicomo­
torie e fisiche nella disciplina.
Ne conseguono tre applicazioni 

pratiche:
- all’interno dei diversi gruppi di 
età e delle discipline studiate si 
possono dare dei suggerimenti re­
lativi alla selezione dei talenti e 
alla scelta dei carichi (esercizi spe­
cifici);
- l’applicazione dell’insieme degli 
esercizi di sviluppo intensivo della 
forza-velocità nei gesti di coordi­
nazione difficile (per esempio nei 
ginnasti fino a 14 anni), comporta 
una elaborazione più rapida degli 
elementi predominanti della fun­
zione motoria. Nel caso di ginnasti 
di 15/17 anni, questa funzione 
comprende gli esercizi con accele­
razione rettilinea e angolare. Con­
siderando analoghe possono esse­
re fatte per i saltatori con l’asta;
- per i giovani giocatori di pallaca­
nestro, lo sviluppo della forza-ve­
locità é in stretta relazione con 
l’ulteriore prestazione sportiva. 
Per quelli che praticano l’atletica, 
il perfezionamento della funzio­
ne cardiorespiratoria è molto im­
portante come è già stato detto 
(mezzo-fondisti, fondisti); per 
le discipline di forza-velocità, lo 
sviluppo della forza specifica é più 
importante.
Una tale analisi di fattori come 

mezzi di controllo della prepara­
zione è necessiu’ia in ogni discipli­
na sportiva.
Le considerazioni di base e l’ana­

lisi di fattori della prestazione de­
vono essere prese in considerazio­
ne nella costruzione di una strate­
gia di allenamento che deve porta­
re il giovane atleta al più alto livel­
lo. E’ necessario che l’allenatore 
sappia:
- quali sono gli esercizi e i metodi;
- quale volume di lavoro, quali tec­
niche, a che età, devono essere 
adottati.
Lo scopo è di conciliare la specifi­

cità dell’età con la disciplina, per 
raggiungere l’obiettivo essenziale: 
raggiungere il livello funzionale 
necessario alla prentazione massi­
male in una disciplina scelta.
I sistemi organici, soprattutto 

neuro-muscolare, essendo geneti­
camente limitati nel loro adatta­
mento, l’allenatore deve guidare 
attentamente le reazioni dell’orga­
nismo del giovane atleta con la

Tabella 7: Il rapporto tra la preparazione fisica generica (P.P.G.) e la prepara­
zione fisica specifica (P.P.S.) (secondo Nabatnikova 1982)

Tabella 8: U rapporto tra la preparazione fisica generica (P.P.G.) e la prepara­
zione specifica (P.P.S.) di atleti maschi 13-18 anni nelle discipline di forza-velo­
ce (Tschiene 1977)

ETÀ' 17- 18 ANNI

1 2 3 4 5

ETÀ'15- 16 ANNI

1 2 3 4 5

ETÀ'13- 14 ANNI

2 3 4 5



Tabella 9: Tipo di preparazione fisica di giovani mezzo fondisti (17-18 anni)

5000800

m

Tabella 11 : tipo di preparazione fisica per i giovani lanciatoti (17 ■ 18 anni)

15,38 12,80 15,06 14,86 17,30 13,00 15,00

12,00 12,19 13,11 (6 Kg bzw 4 Kg)

53,00

23,00 15,60

42,00 40,00 12,70 11,70 55,40 37,20

74,00 55,00 69,00 53,00 46,00

NUOVA ATLETICA198

150,00 
108,00 
115,00 
78,00 
2,65 
8,00

12,56
54,00

100,00 
52,00 
52,00 
43,50 
2,38

6,58

8'49" 1 
15'00"0

106,00 
57,50 
62,50 
48,00 
2,31 
6,36

16,12 
120,00 
86,00

68,50
2,75
8,20

40,00 
2,40 
6,94

12,00
80,00
48,00

143,00
121,00

82,00 
2,70 
8,30

(secondo Nikitushkin, 1978) 

ESERCIZI DI CONTROLLO

147,00 
122,00 
117,00 
82,00 
2,72
8,00

donna 
44,00

MART. 
uomo 
56,00

Corsa balzata 100 m 
Numero di falcate per 100 
salto in lungo da fermo 
Salto triplo da fermo 
30 m lanciati 
30 sui blocchi di partenza 
60 m 
100 m 
400 m 
800 m 
1500 m 
2000 m siepi 
3000 m 
5000 m

ESERCIZI DI 
CONTROLLO

Prestazione (m) 
Lancio di schiena sopra 
la testa (m) 
Lancio da! basso 
avanti (m)
Lancio de! disco ( 1,5 Kg) 
Lancio del disco (750 g) 
Getto de! peso come H 
disco da fermo (m) 
Lancio di forza con 
l'attrezzo di gara 
Getto del peso sopra la testa 
in avanti (con le due braccia) 
Piegamento con la sbarra (Kg) 
Girate con la sbarra (kg) 
Panca (Kg) da fermo 
Getto
Salto in lungo (m) 
Salto triplo da fermo (m) 
Salto in alto senza slancio 
(test d'abalakov, cm)

uomo 
47,00

DISCO 
donna 
45,00

uomo
14,70

PESO 
donna 
13,70

16" 3 
36,9 
2,66 m 
8,20 m 
3" 1 
4" 1 
7" 5 
11" 9 
52" 7
1'58"0 
4'00"0

16" 4 
38,0
2.60 m
7.60 m 
3" 3 
4" 3 
8"2 
12"2 
53" 5 
2'00"0 
4'04"5

scelta dei’mezzi più adeguati.
La tabella 5 evidenzia il fatto che 

nell’allenamento dei giovani é ne­
cessario ritardare il più possibile 
l’impegno di mezzi speciali e di 
metodi di allenamento specifico 
per la forza con carichi pesanti. 
All’inizio è preferibile utilizzare gli 
esercizi inerenti alla specialità ma 
con forme esigenze di coordinazio­
ne diverse.
Questo stabilisce le possibilità di 

adattamento del sistema neuro­
muscolare (tabella 6).
In ogni programmazione il punto 
di partenza del calicò di allena­
mento è la determinazione del rap­
porto tra il carico di preparazione 
generale e il carico di preparazione 
specifica.

I valori della tabella 7 sono valori 
■nedi durante un anno di allena­
mento - naturalmente, i rapporti

9'13"0 8'59"5
15'20"8

DISTANZA (m) 
1500

GIAVELLOTTO 
uomo 
64,00

16"3 
36,6 
2,7 m 
8,40 m 
3" 1 
4" 1 
7" 4 
11"9 
51 "5 
1'56’ 5 
4'05"0

2000m
Siepi 

16" 4 
36,2 
2,60 m 
8,10 m 
3" 3 
4" 3 
7" 7 
12" 1 
52" 7 
1'59"5 
4'03"5 
6'05"0 
8'48" 1



molcinikolov

Esercizi di controllo

CU

15,7420,5020,50 1,000
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Getto del peso (m) 
Lancio di schiena sopra 
la testa (m)
Lancio dal basso in av. 
Piegamento con sbarra 
valore di base (Kg) 
Panca con sbarra (Kg) 
Girate con sbarra (Kg) 
Getto della barra (Kg) 
Salto un /un. da fer. cm 
Salto triplo da fer. (m) 
Salto in alto da fer. (cm)

Coef. 
di

21,00
18,50

1,024 
0,902

0,470 
1,647 
0,049 
0,470

Valori del carico nella costruzione 
del rendimento nei giovani

110,00 
65,00 
60,00 
50,00 

240,00 
6,70 

55,00

15,20
13,40

1,000 
0,590 
0,545 
0,454 
2,181 
0,60
0,500

1,085
0,957

CU 
CE 

1,000

1,00 
0,77 
0,92 
0,96 
1,32 
1,23 
1,06

1,05
1.06

270,00 
230,00 
170,00 
130,00 
320,00 
9,50 

100,00

21,00
18,70

1,000 
0,851 
0,629 
0,481 
1,185 
0,035
0,370

1,024
0,912

170,00
129,4
120,6 
90,00 
290,00 

8,54
80,00

16,27
13,06

1,033
0,829

1.000 
0,761 
0,709 
0.429 
1,705 
0,050 
0,470

CU
CE 

1,000

1.01
0,91

1,00 
0,89 
1.13
1.10
1.44

1,48
1.27

Coef. 
di 

corr. 
1,00

Donne 
Giovani 17-18 an. 
Prest. 

CE 
14,00

cc = 7 85.8,29 = 0,29 come coef­
ficiente di correzione.
Come prestazione modello alla 

fine della categoria giovanile (17 
anni) bisogna realizzare : 13,70 m. 
13.70x8 29x0,29 = 106 Kg. co 
me unità base.
Quest’entità di base permette di 

calcolare gli altri modelli di riferi­
mento:
valore da raggiungere o entità di 
case x. cu e ce = valore modello.

La tabella 10 contiene i modelli 
di riferimento per i giovani lancia- 
tori. Allo stesso modo si stabili­
ranno altri modelli (tabella 9).

sono a livelli superiori rispetto 
agli cu e ce dei test di forza con la 
sbarra.
Il cu e ce dei giovani sono in rela­

zione con il cu e ce degli atleti di 
alto livello (cioè dei loro valori­
modelli).
In questo modo, si ottiene il coef­

ficiente di controllo (cc) che è u- 
guale:
cu - cu o ce - giovane

cu e ce - alto livello
Esempio, cu femminile nel test di 
”Getto del peso sopra la testa = 
1,085.
Cu di alto livello per lo stesso test 

= 1,024 
risultato, cc = 1,05
Per stabilizzare i valori-modelli, è 

necessario avere un’altra ’ Gran­
dezza di base’ :’nel getto del peso, 
piegamento con la sbarra.

Quando si può e quando si deve 
certi carichi di allenamento ai gio­
vani perchè possanoraggiungere i 
valori di riferimento?
Bisogna sapere come ottenere le 

normative per poter determinare 
le quantità e le intensità.
- Procedimento generale per de­

terminare il carico.
Si basa sui valori rilevati nella 

prima fase della tappa delle mas­
sime prestazioni, (tabella 12)
Le cifre sono state calcolate e 

rappresentate graficamente da L.P. 
matveiev e K.G. molcinikolov 
1979 (tabella 13).
La variazione dei carichi è messa 

in evidenza nelle categorie 15/16 
17 anni.
Si utilizza come scala 100 per 

cento o massimo) il carico del pri­
mato mondiale in questa discipli­
na.
L’accrescimento annuale è dal 15 

per cento al 20 per cento del mas­
simo.

Questa affermazione è sopratut­
to valida per gli esercizi a grande 
intensità submassimale.
All’inizio si rileva un aumento 

del rendimento dal 5 per cento al
10 per cento rispetto al massimo.
11 Punto d’incontro delle curve 
indica che il concetto di allena­
mento adottato diventa inefficace. 
E’ dunque necessario adottare un 

altro tipo di allenamento (allena­
mento ad alto livello per gli junio- 
res).
Le cifre concrete del carico - il 
contenuto speciale del sistema
Parlando della nozione:

- dei volumi generali in relazione 
con i livelli di massimo rendimen­
to.

cu di alto livello 170 Kg. 8 29 
20,50

cu delle ragazze llOKg. = 7 85
(17/18 anni) 14,00

variano nei mesi o periodi (tabella 
8 •)
I modelli di riferimento per la 

preparazione dei giovani atleti
I risultati delle ricerche e le espe­

rienze pratiche dell’allenamento 
devono essere utilizzate nella for­
mazione di modelli. I valori conte­
nuti in essi servono per l’orienta­
mento pratico dell’allenatore. Sen­
za questi metodi non possiamo 
raggiungere il livello funzionale 
necessario per prestazioni massi­
mali.
Questi modelli di riferimento so­

no raggruppati per delle prestazio­
ni prestabilite. Tuttavia queste 
prestazioni sono determinanti 
soltanto per un giovane già allena­
to (tabelle 9 e 10).
Per poter stabilire valori come fi­

nizione come orientamento dell’al­
lenamento, si calcolano 2 coeffi­
cienti cu e ce (tabella 1).
II coefficiente d’utlizzazione (va­

le a dire della condizione speciale 
della prestazione) è calcolato co­
me segue:
cu = valore del test speciale 

prestazione
Il coefficiente di equilibrio relati­

vo (dei valori condizionali )é cal­
colato come segue: 
ce = valore del test specùde 

valore della "grandezza base” 
come entità di base, si utilizza un 
esercizio di controllo che è messo 
in relazione con la prestazione 
competitiva; per esempio i piega­
menti con la sbarra.
Con l’aiuto di questi coefficienti, 

si stabilisce l’età che deve essere 
presa in considerazione per deter­
minare il quantitativo dei valori­
modelli.
Nella tabella 12, per esempio, il 

cu e il ce dei test di lanci e salti, 
come avviene spesso a quest’età,

170,00 1,000 
130,00 0,764 
100,00 0,588 
80,00

280,00
8,40

80,00

Tabella 12: coefficienti per calcolare I tipi di riferimenti dei giovani lanciateri di peso (secondo Komarova 1982) 
cu uguale coefficiente d'utiHzzo, ce uguale coefficiente d'equilibrio relativo

Alto livello
Prest. CU

Uomini
Giovani 17-18 an. 
Perf.

CE
1,000

Alto livello 
Prest.

corr.
1,00



oio

era

0.60

0.50

UB

UB
O.«O

0
l 2 1 0 0

DISCIPLINE PARAMETRI

Mezzo-fondo 1600-1900

12-14
2300-2550 2600-3000

15-17

1950-2200

Salto 15-17 Tutti i tipi di salti 11700-20500 10035-16900
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Volume totale 
percorso (km)

Volume totale 
percorso (km)

Lancio 
de! disco

Getto 
de! peso

1. Iniziazione della disciplina sportiva 
Formazione di base

1. Specializzazione approfondita
3. Prima fase di alta prestazione

12-14
15-17

FASCIA
D'ETA'

12-14
15-17

12-14
15-17

Lancio con attrezzo
standard più leggero 2200-2500 2500-3000 
più pesante (numero 3400-3800 4000-4500 
di lanci)

10 - 14
15- 18 
da 19

RAG.ZZE
210-235
330-375

45-50
70-80

100

Tabella 15: Volume di carichi possibili nell'allenamento dei bambini e dei gio­
vani (secondo nabatnikova, 1982 e Matveiev/Molcinikolov 1979)

Volume
%

CORSA DI
400 m.

Tabella 13: volume de! carico nell'allenamento del giovane 

Tappe della preparazione sportiva a lungo termine età

Lancio dell'atrezzo 
di gara più leggero 
più pesante (numero 
di lanci) 3200-3600

- e del rapporto tra preparazione 
fisica generale e la preparazione 
specifica dei giovani esordienti.
Si può adesso indicare i valori 

del carico per i modelli di riferi­
mento (tabella 14). Sono validi 
per 5/6 giorni di allenamneto 
alla settimana.
Un giorno d’allenamento in meno 

alla settimana significa da 20 per 
cento a 25 per cento del carico 
in meno durante l’anno.
La differenza del carico in funzio­
ne dell’intensità
Sappiamo adesso che il carico de­

ve essere dosato almeno in due 
modi: in rapporto al volume e in 
rapporto all’intensità. Tutto que­
sto è importante anche per l’alle­
namento degli esordienti (esempio 
nelle tabelle 15 e 16).
Naturalmente la determinazione 

del grado d’intensità varia rispetto 
alle discipline.
H carico dei giovani mezzo-fondi­

sti deve essere controllato in modo 
particolarmente curato. In questo 
caso, gli allenamenti devono tener 
conto dell’età d’inizio dell’allena­
mento (tabella 17).
Nella taoella 17, si può osserva­

re il principio severo della progres­
sività e dell’aumento del carico, 
con un inizio precoce dell’allena­
mento fino a 25 Km alla settima­
na o fino a 90 Km al mese: con 
un inizio più ritardato fino a 30 
Km alla settimana, 15 o fino a 120 
km al mese al massimo.
Mentre i metodi di carico per i 

giovani velocisti di 17/18 anni 
non presentano difficoltà, i meto­
di per i velocisti più giovani devo- 
non essere studiati con più atten­
zione (tabella 18).
Questo significa soprattutto ' at­

tenzione al livello d’intensità’ .
H problema dei metodi non può 

essere ulteriormente approfondito, 
questo richiederebbe troppo tem­
po.
Controllo dell’aumento del livel­

lo funzionale del giovane atleta.
Senza un . controllo dell’allena­

mento, l’azione del carico sul livel­
lo funzionale non può essere va­
lutata con esattezza. Senza con­
trollo, la direzione del carico non 
può essere mantenità. In principio, 
si utilizzano seguenti esercizi come 
test di determinazione delle ’ rior­
me’ .
Per i giovani velocisti, e ostacoli­

sti di 14/18 anni preparazione fi­
sica generale:

Getto del peso

I I I
Alti livello

1800-200
2800-3300 2600-3000

Getto del peso di 
gara più leggero, 
più pesante n. lanci 3500-4100 4100-4700

CARICHI DURANTE 
L'ANNO

RAG. ZZI 
220-245 
340-390

Lancio de! martello 12-14
15-17

UB

Tabella:14 età della tappa di specializzazione approfondita 
(1: 15 anni -2: 16 anni -3: 17 anni)
L uguale prestazione; UB uguale volume dei carichi
100 per cento uguale volume di lavoro per l'alto livello secondo Natveiev e 
Molcinikolov 1979)

Salto in alto
oso___________

1 2 3 I 2 3



Volume dei carichi annualeDiscipline

400m

1400 m, tempo ug. 7 mm

Tempo di senza recupero

corsa molto blanda senza recupero

3 senza recupero
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Distanza 
percorsa

1400 m (con 3 accelerazioni 
sui 50 m)
tempo ug. 6 min

da 90 a 120 secondi

- salto in lungo da fermo
- salto triplo da fermo
-10 salti da fermo su due gambe
Preparazione specifica:
- 30 m partenza lanciata e sui bloc­
chi;
- 60 m dai blocchi
- 300m
Per i giovani mezzo-fondisti di 
15/18 anni;
Preparazione fisica generale:

Tabella 18: caratteristiche principali dei carichi per mezzo-fondisti 11 - 12 anni 
(secondo FUin, 1980)

recupero 

Tipo di 
recupero

Numero di 
ripetute

Intensità di 
Lavoro (ve/, 
di corsa)

Tabella 16: suddivisione del volume dei carichi con diverse intensità per dei gio­
vani atleti (15-17 anni) secondo Nabatnikova 1982.

Mezzo­
fondo

TIPO DI 
CARICHI

Parametri 
Ragazzi

Corsa fino a 80 m 
con intensità 100-96% 
Corsa superiore a 80m 
con int. 100-91 % 
con int. 90-81 % 
con int. inf. a 80 % 
Corsa fino a WOm 
con int. 100-91% 
con int. inf. a 90 % 
corsa sup. a 100 m 
con int. 100-91% 
con int. 90-80 % 
con int. inf. a 80 %

con attr. di gara 
con attr. più leg. 
con attr. più pes. 
Con attr. di gara 
con attr. più leg. 
con attr. più pes.
con attr. di gara 
con attr. più leg. 
con attr. più pes.

Zona d'int. /
Zona d'int. H 
Zona d'int. Ili 
Zona d'int. IV 
Zona d'int V 
Corr. con H polso / 
Corr. con H polso // 
Corr. con H polso III 
Corr. con H polso / V
Corr. con U polso V

46 % della velocità massima 
(3,9 m/s); frequenza cardiaca 
al termine della corsa: 175 - 
180/mn

METODO CONTINUO CON 
CAMBIAM. DI VEL.

170,0-19,5 Km 
22,5-26 Km 

27,0-30,5 Km

14.5- 16,5 Km
20.5- 23,0 Km

39 % della velocità massima 
(3,3 m/s); frequenza cardiaca 
al termine della corsa :175 ■ 
180/mn

15.5- 18,0 Km
24.5- 28,0 Km
25.5- 29,0 Km

16,0-18,0 Km
24,5-28,0 Km

14,0-16,0 Km
17,5-20,0 Km

Getto 
di 
peso 
Lancio 
de! 
martello 
Lancio 
di 
disco

Sprint 
/ 00 m e 
200 m

Ragazze
16,5-19,0 Km

25,0-28,0 Km

23,0-26,5Km 
36,0-41,0 Km 
51,0-58,0 Km 

numero 
1400-1650 
1200-1400 
900-1050 

1350-1500 
1150-1250 
700-850 
1500-1700 
1050-1150 
850-950 

1250-1550 
900-1000 
500-570 
110-130 
40-50 

superiore a 130/m 
131-155 
156-175 
176-175 

Carico ecc.

1700-1900 
1500-1700 
800-600 

1200-1450Km 
900-1050 Km 
350-400 Km 
100-110Km 

. 30-40 
superiore a 135 m 

136-160 
161-180 
161-180 

Carico ecc.

19,5-22,0 Km 
37,0-43,0 Km 
50,0-57,0 Km 

numero 
1700-2000 
1550-1800
800-900

METODO DI ALLENAMENTO 
METODO CONTINUO CON 

VEL. COSTANTE



PREPARAZIONE SPECIFICA

Esercizi di
2'10"0 2'13"5

4'49''O

10,04" 10'55" 11'29'6 11'47"5
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- salto in lungo da fermo;
- salto triplo senza slancio;
- corsa balzata su lOOm.
Preparazione specifica:
- corsa su 30m, 60,100,400, 3000, 
5000 m,
- 2 serie 4x400m a 60 per cento 
della velocità massima.
Per i giovani lanciatoli (giavellot­
to, peso, disco) di 14/18 anni; 
Preparazione fisica generale :
- salto in lungo e salto triplo 
senza slancio;
- 30 m partenza dai blocchi.

1 anno
2 anno
3 anno

1 anno
2 anno
3 anno

Periodo 
controllo

Prep. 
gara

Prep. 
gara

Prep. 
gara

Prep.
gara

Prep.
gara

Prep. 
gara

Prep. 
gara

FASCIA
D'ETA'

11-12
13- 14
15- 16

13- 14
15- 16
17 - 18

3'00 "2 
2'54"5

3.340
3643

2'19"5
2'13"5

3.262
3576

60
90
120

45
60
90

18''3
17 "6

8 "4
8 "2

2'21 "8 2'25"52'30"9 2'35.1 
2'17' 0 2'20"52'26"0 2'30"0

3'11 "2 3'16'1 3'20"4 3'25'7 
3'02'8 2'07"33'14"23'18"8

3225
3312

18 "8
18 "2

3146 2907
3233 3110

19 "3
18 "6

8"7
8 "4

13"9
13"3
68"0
64 "8

8"5
8"5

320
430
660

420
655
840

2882
3031

9"1
8"7

ANNO 
D'ALL.

17'8
17'2

8"2
8"0

8 "4 
8''2bl. di par. 

(s) 
Sprint 
WOm (s) 
Corsa 
400m (s) 
Corsa 
600m 
(mn.,s.) 
Corsa 
WOOm 
(mn.,s.) 
Corsa 
1500m 
Corsa 
3000m 
(mn.,s.) 
Test di 
cooper 
(m) (cor. 
di 12 mm) 
Corsa 
800m 
(mn.,s.)

3'04'8
2'59"2

2'16'1 
2'10"0

13'6 
13"0 
67"6 
63"9

14 "3 
13"7 
69 "0 
66'5

12"9
12'7 
61'0 
59 "2

1 ’37"8 
1'34 "5

13"2 
13"0 
62"8 
60 ”8 

1'40 "3 
1'37' r

43,8 
41,5 
225 
235 
6,4 
6,85 
3'6
3 "5
4 "6 
4 "4

45,6 
43,5 
220 
230 
6,3 
6,5 
3'6 
3’5 
4 "6 

4'4

22'0
20 "2

42,7 
40,5 
230 
240 
6,5 
7,0
3"5
3 "4 
4"5
4 "3

50,2 
46,8 
195 
215 
5,9 
6,2 
4"0 
3"8 
5'0
4 "7

46,5 
44,4 
215 
225 
6,2 
6,4 
3"7 
3"6 
4 "7
4 "5

49,0 
45,8 
200 
225 
6,0 
6,3
3”9 
3"7 
4"9 
4"6

Prep 
gara

Prep.
gara 
Prep. 
gara

Tabella 19: norme di controllo della preparazione fisica dei mezzo-fondisti 15- 
anni (secondo V. Tschkalov 1980)

VOL. MASSIMO PER VOL. MASSIMO PER 
UN CICLO MENSILE (Km) UN CICLO ANN. (Km)

- getto del peso con 2 mani dal 
basso in avanti.
- getto del peso dietro la testa.
- solo per giavellotto: 30 m par­
tenza lanciata;
- getto del peso con i bracci 
da fermo (peso relativo).
In base all’esempio dei giovani 
mezzo-fondisti (15/17 anni) 
(tabella 19). Mostriamo come si 
elabora una tabella con le nonne 
di controllo.

Tabella 17: carico mensile dei giovani mezzo-fondisti relativamente all'età d'ini­
zio della pratica sportiva (secondo FiHn/Fomin 1980)

13"3 
13"0 
66 "0 
52"5 
1'43"8 1'46"4 1'47"5 1'49"5 
1'38"4 1'40"7 1.43''9 1'46"7

4'41''9
4 "32' '2 4 '39"8
10'14"8 10'30"3 11'02"3 11'18'7 11'56" 12'15"3
10'03"6 10'19"8

4'57"6 5'04"85'13"8 5'22"5
4'47"9 4'54"74'58"8 5'06"7

PRESTAZIONE PROGETTATA PER 800 m 
2'17"0 2'20'52'26"0 2'30"0 

LE NORME 
21..5 
19"7

Falcate 
balzate 
100 m 
in S.) 
N. di fai. 
per 100m 
Sai. in /un. Prep. 
da ter. (cm)gara 
Sai. triplo Prep. 
da fer. (m) gara 
Sprint 30m Prep. 
lane, (s) gara 
Sprint 30m Prep. 
bl. di par. gara 
(s) 
Sprint 60m Prep. 

gara



I giochi della gioventù 1987

Norme comuni

ETÀ’ PARTECIPANTI

PUNTEGGI E CLASSIFICHE

PARTECIPAZIONE A SQUADRA

IMPIANTI E ATTREZZATURE
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CAMPESTRE 
PARTECIPAZIONE E

CLASSIFICHE

MANIFESTAZIONE 
NAZIONALE

PARTECIPAZIONE A TITOLO 
INDIVIDUALE

teggio. Nelle manifestazioni di va­
ri livelli, qualora venissero a man­
care uno o più componenti della 
< - --- ------ i--f-
ugualmente alla classifica di squa­
dra attribuendo ai concorrenti as­
senti il punteggio dell’ultimo clas­
sificato più uno.

Sono ammessi i ragazzi e ragaz­
ze suddivisi nelle seguenti catego­
rie:
1) Ragazzi B: 11-12 anni di età 

compiuti o da compiere nell’anno 
solare.
La partecipazione è limitata alle 

fasi di istituto, distrettuali e/o co­
munali e provinciali.
2) Ragazzi A: dai 13 ai 15 anni di 

età compiuti o da compiersi nel- 
l’anno solare.
Partecipano a tutte le manifesta­

zioni.

Punteggi: per ciascuna delle gare 
della categoria A, contrassegnate 
da asterisco, si assegna 1 punto al 
primo classificato, 2 punti al se­
condo e cosi via fino all’ultimo 
classificato.
Per le gare non contrassegnate 
da asterisco e per quelle previste 
per i Ragazzi B (12 anni), la parte­
cipazione è soltanto a titolo indi- 
viduale.
Nelle qualificazioni di concorsi e 

nelle batterie delle corse, all’atle­
ta che si ritira, o che viene quali­
ficato, si assegnano tanti punti 
quanti all’ultimo classificato nel­
le specialità più uno. Se trattasi di 
due o più atleti, questi vengono 
classificati a pari merito e conse­
guono lo stesso punteggio.
L’atleta che, ammesso ad un tur­

no successivo (semifinale o finale) 
non vi prende parte, si ritira o vie­
ne squalificato, viene inserito al­
l’ultimo posto della classifica del 
turno che non ha portato a ter­
mine. Se trattasi di due o più 
atleti questi vengono classificati 
a pari merito e conseguono lo 
stesso punteggio.

I percorsi devono essere pianeg­
gianti, ricavati su fondo erboso, 
con piccoli ostacoli naturali facil-

La partecipazione a tutte la mani­
festazioni è per squadra. Gli istitu­
ti possono iscrivere alle varie fasi 
(comunale e/o distrettuale e pro­
vinciale) il numero di squadre sta­
bilito dalle competenti commissio­
ni. Ai fini della partecipazione alle 
varie fasi, qualora il primo classifi­
cato delle manifestazioni sia un 
concorrente che non fa parte della 
squadra prima classificata, questi 
viene ammesso alla fase successiva 
a titolo individuale.
Le squadre sono formate da tre 

studenti, dei quali non più di uno 
di 15 anni. Nelle varie fasi le gare 
delle squadre saranno disputate se­
paratamente dalla gare individuali. 
Al tenni ne di ogni gara dalla pri­
ma fase in poi, si compila una clas­
sifica per le squadre ed una per gli 
individuali per ciascuna categoria 
(maschile e femminile). In ogni fa­
se, per la determinazione della 
classifica di squadra, si assegna 1 
punto al primo classificato. La 
classifica per istituti si ottiene 
sommando i punti ottenuti dai tre 
giovani di ciascuna squadra.
L’ordine di classifica è determina­

to, naturalmente, dal minor pun-

squadra, i rimanenti partecipano La partecipazione a titolo è con- 
‘ sentita, nel numero fissato dalle

competenti commissioni, per tut­
te le gare previste dall’ennessa ta­
bella. In entrambe le categorie 
ogni atleta può partecipare ad una 
sola gara in tutte le fasi previste. 
La categoria A partecipa a tutte le 
manifestazioni dei Giochi, la cate­
goria B fino alla manifestazione 
provinciale compresa.Alla manifestazione nazionale 

sono ammessi la squadra e l’indi­
viduale primi classificati nelle 
rispettive fasi provinciali.
La manifestazione si articola in 8 

batterie (4 maschili e 4 femminili). 
Delle quattro batterie una è riser­

vata ai concorrenti individuali, le 
altre tre rispettivamente ai primi, 
ai secondi ed ai terzi classificati di 
ciascuna squadra nella fase provin­
ciale. Per ognuna delle tre batterie 
delle gare di squadra sarà assegna­
to 1 punto al primo, 2 punti al se­
condo e cosi via. Il punteggio del­
la squadra sarà determinato dalla 
somma dei punteggi conseguiti 
dai componenti la squadra nelle 
batterie. La classifica di squadra 
sarà determinata in ordine crescen­
te di punteggio.

Ciascuna scuola può iscrivere nel 
numero consentito dalle compe­
tenti commissioni. Ogni squadra 
può essere composta da più con­
correnti per ognuna delle gare 
contrassegnate da asterisco, nel 
limite fissato dalle rispettive 
commissioni.
Dalla manifestazione provinciale 

in poi la squadra è composta da 
un massimo di otto concorrenti 
(di cui non più di due di 15 anni) 
i quali possono partecipare ad una 
sola gara segnata da asterisco più 
la staffetta, ad eccezione del cor­
rente della gara di mezzofondo il 
quale non può prendervi parte.



PISTA

PARTECIPAZIONE

AMMISSIONI

IMPIANTI E ATTREZZATURE

IMPIANTI SPORTIVI

Ragazzi "B"Ragazzi "A' '
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M 
80 

1200
60 H - (60) 

alto 
lungo 

peso - 3 Kg

LIMITAZIONI PER I 
PARTECIPANTI DELLA 
CATEGORIA RAGAZZI

F 
60 

1000
80 H ■ (60) 

alto 
lungo 

peso - 3 Kg

M 
80 (*) 

2000 (*) 
80 H (*) - (76) 

alto (*) 
lungo (*) 

peso - 4 Kg (*) 
palla - 400 g 

marcia - 4 Km 
4x100 (*)

F 
80 (') 

1000 (*) 
60 H (*) - (76) 

alto (*) 
lungo (*) 

peso - 3 Kg (*) 
palla 300 g 

marcia - 2 Km 
4x100 (*)

Per la manifestazione di istituto 
comunelle o distrettuali, ove non 
siano disponibili impianti specifici 
per l’atletica leggera gli organizza­
tori possono avvalersi di impian­
ti di fortuna.
Per le manifestazioni provinciali, 

regionali e nazionali le gare devo­
no essere organizzate su impianti 
regolamentari.

m 0,76 - m 12 •

I vincitori della Manifestazione 
Regionale saranno ammessi alla 
Manifestazione Nazionale.
Le squadre vincitrici le Manifesta­

zioni provinciali saranno ammesse 
alla manifestazione Nazionale.

Sono ammessi alle manifestazioni 
provinciali.
a) per le gare contrassegnate da 
asterisco, le squadre meglio clas­
sificate nelle manifestazioni comu­
nali e/o distrettuali ed i migliori 
classificati di ogni gara individuale 
(che non siano già inclusi in squa­
dre ammesse alla manifestazioni 
successiva),
b) per le gare non contrassegnate 

da asterisco: i migliori classificati 
della manifestazione precedente 
nel numero e con le modalità sta­
bilite dalle competenti Commissio­
ni.
I concorrenti a titolo individuale 

meglio classificati (delle 8 gare per 
i maschi e 8 gare per le femmine) 
delle Manifestazioni Provinciali sa­
ranno ammessi alla Manifestazione 
Regionale.

SCARPE
I partecipanti non possono gareg­

giare con scarpe munite di chiodi 
o altri appigli metallici.

SCARPE
I concorrenti non possono gareg­

giare con scarpe munite di chiodi 
o di altri appigli metallici di qual­
siasi materiale che modifichino la 
suola che deve essere uniforme - 
mente livellata.

Le partecipazione a tutte le mani­
festazioni e a titolo individuale e 
per squadra.
Classifiche di squadra: la classifi­

ca di squadra si ricava dalle classi­
fiche individuali sommando i pun­
ti conseguiti in ciascuna gara dal 
miglior classificato di ciascuna 
scuola e relativa staffetta. L’ordi­
ne è determinato naturalmente dal 
minor punteggio conseguito.
Dalla manifestazione provinciale 

in poi ai fini della classifica di 
squadra non vengono presi in con­
siderazioni i concorrenti parteci­
panti a titolo individuale ed il loro 
punteggio viene assegnato all’atle­
ta successivamente classificato se 
componente di una squadra.

mente prevedibili.
Anche in prossimità del traguardo 

il terreno deve essere sufficiente- 
mente ampio in modo da consenti­
re l’eventuale avvito contempora­
neo di più concorrenti.
La linea di partenza e la linea di 

arrivo devono essere segnate in 
modo ben visibile con una riga 
bianca tracciata sul terreno con 
polvere di gesso o di altro materia­
le. Il percorso delle gare deve esse­
re chiaramente indicato mediante 
bandierine colorate da fissare nel 
terreno per mezzo di un’asta del­
l’altezza di 50-60 cm. Qualora il 
percorso sia segnalato con una so­
la fila di bandierine, queste devo­
no essere poste all’interno del per­
corso stesso.
Nei rettilinei e nei passaggi oooli- 

gati è sufficiente che le bandierine 
siano disposte con intervallo di 26- 
30 metri. Le bandierine devono es­
sere più fitte nelle curve e dove il 
tracciato potrebbe dare adito ad 
errori di percorso. Nei punti criti­
ci è ad ogni modo opportuna la 
presenza di una persona che indi­
chi ai concorrenti la direzione da 
seguire.
E’ opportuno che i terreni di ga­
ra si trovino nei pressi di un cam­
po sportivo, di una scuola o di 
un altro edificio dove sia possi­
bile usufruire di locali adatti ad 
essere utilizzati come spogliatoi. 
E’ necessario che il terreno presen­
ti un ampio spazio per la partenza 
in linea.

(*) Gare obbligatorie per la partecipazione alla classifica a squadre.

Le distanze tra gli ostacoli delle singole gare sono le seguenti:
RAGAZZI A - m 80 - 8 ostacoli da m 0,76 - m 12 - m 8x7 - m 12 - RAGAZZE A- m 60 - 6 ostacoli da 
m 7,50x5 - m 10,50.
RAGAZZI B - m 60 - 6 ostacoli da m 0,60 - m 12 ■ m 7,50x5 - m 10,50 - RAGAZZE B - m 60 - 6 ostacoli da m 0,60 - 
6 ostacoli da m 0,60 - m 12 - m 7x5 - m 13.

I partecipanti della categoria ra­
gazzi, nelle specialità di. velocità 
salti e lanci, (maschi, e femmine) 
possono disputare, nella stessa 
giornata una gara individuale ed 
una gara di staffetta. I partecipanti 
alle gare dei m. 1.000 1.200 e 
2.000 ed alle gare di marcia Km. 4 
e Km. 2, possono partecipare ad 
una sola specialità, disputando una 
prova al giorno.
Fra lo svolgimento della gara indi­

viduale di corsa e quella di staffet­
ta deve intercorrere un tempo non 
inferiore a un’ora.



DIAGRAMMA 1

Mese

Periodo

Ciclo

Lunedi

Martedì

Mercoled i

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

205NUOVA ATLETICA

Organizzazione e controllo 
dell'allenamento 
del salto in alto

1 Periodo di 
Preparazione

I Periodo di 
Competizione

2 Periodo di 
Preparazione

2 Periodo di 
Competizione

Rigen.
2-3 set.

di Dragan rande 
a cura di Giorgio Dannisi 

da "Track & Fields Quarterly Revlew" inverno 1985 ■ n. 4, voi. 85
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L’allenatore Dragan Tancic tecni­
co dei Campioni olimpici di Los 
Angeles 1984. D. Mogengurg e U. 
Maugart ha presentato questo lavo­
ro in occasione del XIII Congresso 
dell'Associazione Europea degli 
allenatori di Atletica Leggera tenu­
to a Birmingham (Inghilterra) nel 
gennaio del 1985.
La mobilitazione degli atleti, per 

la soluzione degli esercizi più com­
plessi, del loro adattamento a nuo­
vi stimoli di allenamento, al perfe­
zionamento delle singole parti del 
movimento tecnico e alla scalata 
verso vari risultati (primati), ha 
inizio per prima cosa attraverso 
la preparazione psicologica del­
l’atleta. In questo processo che 
riguarda la preparazione psicolo­
gica, le speranze di realizzarlo da 
parte dell’atleta devono trasfor­
marsi in convinzioni con una for­
te responsabilizzazione.
1. Combinazione e coordinazio­

ne dei contenuti e dei metodi ri­
guardanti la tecnica generale e spe­
ciale e la preparazione psicologica 
dei saltatori sebbene il processo 
dell’allenamento è un insieme di 
attività multilaterali verso una for­
te specializzazione.
2. Un gloriale incremento del cari­

co di allenamento in un periodo di 
diversi anni, ben coordinato con le 
fasi di rigenerazione.
Un allenamento più prolungato è 

possibile quando saranno assicura­
te le basi biomeccaniche dello svi­
luppo delle abilità che assicura la 
stabilità dei risultati delle compe­
tizioni.
3. Graduale incremento nel cald­

eo di allenamento durante l’anno 
come pure riguardo alle serie e 
all’intensità; le basi assicurano 
l’incremento nello scopo dell’al­
lenamento (il numero di ripetute 
degli esercizi); l’incremento nel­

l’intensità ha comunque la prece­
denza.
4. Il completo sviluppo nell’abi­

lità della mobilità, specie nelle 
parti meno sviluppate, in congiun­
zione con il perfezionamento degli 
esercizi tecnici.
5. La struttura del ciclo dell’alle­

namento: divisione nell’anno, pia­
nificazione dei periodi e cicli 
settimanali (vedi diagramma 1).
6. Privilegiare il carattere ondu­
latorio dei camoi e la correlazio­
ne fra serie e intensità del carico 
di allenamento.
Nelle prime 2 o 3 settimane il 

carico di allenamento incrementa 
gradualmente; segue quindi una 
settimana di minore lavoro (set­
timana di recupero), durante la 
quale le condizioni funzionali del­
l’organismo concordano in modo 
favorevole con il lavoro pianifica­
to (vedi diagramma 2).
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DIAGRAMMA3
Esercizi

Il carico di allenamento è caratte­
rizzato da esercizi eseguiti in for-- 
ma variata e intensiva.
1. Per 'Allenamento variato’ ’si 

intende il numero delle rispettive 
ripetizioni espresse in chilometri 
tonnellate o numeri (vedi diagram­
ma 3).
2. Per ’ ihtensità di allenamento’ 

si intende: a) la qualità dell’esecu­
zione di esercizi specifici differen­
ti; b) il carattere dell’applicazione 
della forza (in forma veloce); c) 
l’altezza del salto; d) il peso dei 
manuori o piuttosto la valocità 
del movimento dei manubri; e) o 
semplicemente l’incremento in nu­
mero di ripetizioni, sull’unità di 
tempo nel lavoro di potenza.
L’analisi giornaliera e settimana­

le ed il controllo delle forme di 
allenamento e dei carichi di lavo­
ro rendono impossibile commet­
tere errori nel dosaggio e garanti­
scono l’incremento delle presta­
zioni e l’applicazione delle neces­
sarie correlazioni.
Questi controlli sono anche indi-

Nell’area dell’anno una fase com­
plessa dell’allenamento necessita 
dell’uso di molti metodi di allena­
mento, forme e strumenti. I perio­
di ed i cicli settimanali, si distin­
guono per il significato di questi 
esercizi che determinano i campi 
in relazione alle forme di allena­
mento: la quantità dello stress lo 
scopo e l’intensità. Il periodo del­
l’anno e la formulazione sono i 
principali fattori che influenzano 
il lavoro nel corso dell’allenamen­
to. Così la serie di test di abilità 
è indispensabile per la verifica dei 
carichi di allenamento nel periodo 
di preparazione.
Questi assicurano le basi per un 

ulteriore sviluppo degli atleti e dei 
loro risultati.
Solo il completamento dei note­

voli carichi di lavoro e l’uso di 
molte varie forme e metodi di alle­
namento assicura nell’organismo 
le modificazioni funzionali neces­
sarie per lo sviluppo delle abilità 
più importanti e per l’accrescimen-

cativi per dettare le opportune 
condizioni di allenamento dell’a­
tleta (vedi diagramma 4).
Il pieno di allenamento annuale, 
che segue il calendario delle com­
petizioni nazionali e internaziona­
li, tra un ciclo doppio che può es­
sere diviso come segue:
1 ciclo: a) periodo di preparazio­

ne (ottobre-gennaio uguale 17 set­
timane) b) periodo di competizio­
ni (febbraio 15 marzo uguale 6 
settimane con 6 competizioni).
2 ciclo: a) periodo di preparazio­

ne (16 marzo - maggio uguale 11 
settimane ) b) periodo di compe­
tizioni (giugno - settembre uguale 
15 settimane con 12-20 compe­
tizioni) c) periodo di rigenerazione 
(15 settembre 7 ottobre uguale 3 
settimane).
Il confine fra i singoli periodi è in­

dicativo. Il periodo precedente 
coincide gradualmente in quello 
successivo: ciò è reso possibile 
con continui movimenti e cambi 
negli scopi, intensità e carattere 
del carico di allenamento.



SALTO IN ALTO
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CIO’ CHE SI RICHIEDE AD UN 
CAMPIONEDELSALTOINALTO

PIANO DI ALLENAMENTO PER 
IL SALTO IN ALTO

1. Tecnica
- flop
- ventrale
2. Allenamento
- Caratteristiche fisiche
- perfezionamento tecnico
- perfezionamento tattico
- perfezionamento psicologico
3. Metadologia
- dell’allenamento
- della tecnica
- della competizione
4. Controlli
- test per le caratteristiche motorie
- test per l’abilità tecnica
- requisiti antropometrici
- abilità tattica
5. Divisione in periodi
- mesociclo (mesi)
- microciclo (settimane)
- macrociclo (anno / 6 mesi)
- esercizi di allenamento
- competizioni
6. Rigenerazione
- nel mesociclo, il microciclo
- nel macrociclo
7. Recupero
- risultati fisiologici
- altre misurazioni
- sauna, massaggi, recupero attivo, 
cure di sole e mare, terapie d’acqua
8. Nutrizione
- proteine
- elettroliti
- carboidrati
- vitamine
- rigenerazione cellulare

1. Perfezionamento tecnico
- rincorsa
- stacco
- passaggio dell’asticella
2. Perfezionamento fisico
- velocità generale e specifica
- forza, mobilità e destrezza, capa­
cità di resistenza.
3. Dati antropometrici
- altezza
- lunghezza delle gambe e dei piedi
4. Condizioni funzionali
- salute / capacità di recupero

1. Tecnica
- allenamento dalla prima e secon­
da parte della rincorsa anche con 
speciali esercizi di tecnica della 
corsa
- lavoro per le caviglie, salti su una 
stuoia attraverso gli ostacoli, a ca­
nestro ecc.

5. Perfezionamento psicologico
- stabilità in situazioni ‘ esterne’ ’
- indicazioni di processi di stimola­
zione
6. Perfezionamento tattico
- analisi degli avversari e di sè stesso
- analisi delle condizioni atmosferi­
che
- pianificare la preparazione alla 
competizione
- determinazione della tattica di 
competizione
7. Condizioni generali
- salvaguardia dell’ambiente sociale
- intelligenza e carattere
- rapporto tra allenatore ed atleta
- attitudine professionale nell’al­
lenamento e nella competizione

Per l’allenamento allo stacco:
* mantenendo la posizione di stac­
co, squat, sforbiciate ecc. con 
4/6/8 passi di avvio, lavoro di cavi­
glie.
- Superamento dell’asticella:
* flop da fermo, flop con 4 (5) 
passi di avvio.
- Salto completo:
* flop con 4 (5) passi di avvio
* flop con 6 (7) passi di avvio
* flop con 8 (9) passi di avvio
2. Lavoro di corsa.
- corsa lunga fino a 30 minuti
- lavoro a intervalli sui 300 metri
- lavoro a intervalli sui 200 metri
- lavoro a intervalli sui 150 metri
- corsa in accelerazione su 120 
metri:
- corsa in coordinazione sugli 80 
metri
- sprint sui 30 metri come essen­
ziali forma di allenamento per i 
saltatori in alto
- sprint sui 50 metri eseguito come 
lavoro di condizionamento speci­
fico
- corsa in curva sulla distanza di 30 
metri
- corsa 10 metri in rettilineo più 
15 metri corsa in curva a destra e 
15 metri corsa in curva a sinistra
3. Lavoro di salti
- da 5 a 10 balzi con partenza 
da fermo in piedi con 6 (7) passi 
di avvio
- Da 5-10 salti con partenza da fer­
mo in piedi con 6 (7) passi di avvio
- balzi degli ostacoli a 2 gambe (da 
5 a 10 ostacoli ) con partenza da 
fermo
- balzi degli ostacoli a una gamba 
(da 3 a 5 ostacoli) con stacco con 
1-2-3- passi di avvio
- su due gambe e su una gamba, 
camminando e con rincorsa, salto 
in basso
- salti sugli scalini con 2 gambe e 1 
gamua comminando e con rincor­
sa
- salto cadendo dall’alto senza pie­
gare le ginocchia nella posizione di 
partenza
- salto in basso con le ginocchia 
piegate allo stacco e atterraggio.
Fare attenzione al pericolo di in­

fortuni
- salti su e giù da un box (salti in 
avanti e all'indietro)
4. Lavoro di forza
- lavoro per i muscoli addominali: 
esercizi sul pavimento con entram­
be le gambe sospese e inclinate 
verso l’alto; esercizi di piega menti 
del busto su un piano inclinato 
con le gambe ad angolo e fisse e 
con o senza pesi supplementari
- lavoro per i muscoli dorsali: sul 
pavimento come esercizio ginnico, 
su un box con o senza pesi
- distensioni senza e con i pesi
- strappi, all’inizio del petto, poi il

to della volontà. Molti aspetti, nel 
complesso dell’allenamento inter­
vengono per assicurare lo sviluppo 
e la necessaria co ordinazione dei 
movimenti caratteristici con le abi­
lità motorie.
Nel periodo delle competizioni 

distinguiamo alcuni esercizi prin­
cipali per il raggiungimento di ri­
sultati i più elevati possibile in 
corrispondenza delle più impor­
tanti manifestazioni. La competi­
zione rappresenta così la più im­
portante forma di allenamento.
La serie degli allenamenti e la lo­

ro intensità sono sottoposti a no­
tevoli modifiche nel periodo delle 
competizioni.
Così nel periodo delle più impor­

tanti competizioni programmata 
nell’area dell’anno, la serie degli 
allenamenti e la loro intensità de­
crescono.
Successivamente alle competizio­

ni il rapporto fra serie e intensità 
dell’allenamento cambiano ancora. 
Il significato del periodo di rige­

nerazione è quello di garantiere 
all’atleta la possibilità di un recu­
pero attivo in congiunzione con 
azioni mediche e fisioterapeuti- 
che.? 1 significato che questo pe­
riodo ha nelle fasi dell’allena­
mento è stata recentemente rico­
nosciuta ma maggiore importan­
za. La durata di tale periodo varia 
per gli altri in base allo sport prati­
cato.
Le possibilità ideali di rigenerazio­

ne favoriranno gli atleti che in 
questo periodo curerenno i se­
guenti aspetti:
- una ampia serie di possibilità di 
recupero (nuoto, tennis, basket, 
pallavolo, surf, ecc.)
- condizioni climatiche ideali.
- specifici interventi medici e fisio­
terapici (sauna, massaggi, agopun­
tura, bagni, irradiazioni ultravio­
lette naturali, regolari cure medi­
che, ecc.)
Non va dimenticato uno dei più 
importanti fattori nel campo psi­
cologico:
- il cambio dell’ambiente



TEST DI VALUTAZIONE PER SALTATORI IN ALTO

DATADATA DATANOME:

5 Saltelli {sinistra) da fermo

5 Balzi (gamba d.) da fermo

5 Balzi (gamba s.) con 6 passi di rincorsa

5 Balzi (gamba d.) con 6 passi di rincorsa

10 Balzi da fermo

10 Ostacoli (a 2 piedi) 2m./1.06 m

5 Ostacoli (a due piedi) 2m./1.06 m

10 accosciate con 60Kg.

3 accosciate con 85 Kg.

1 0 Salti con 45 Kg.

30 m partenza da fermo

1 50 m partenza da fermo

rincorsa ■ 1 ‘parte

rincorsa 2‘parte

Stacco

Tecnica di passaggio dell'asticella

gamba di
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(4-5 passi di avvio)
Salto in alto con rincorsa diritta

(4-5 passi di avvio)
Salto con sforbiciata con rincorsa diritta

(2 passi di avvio)
5 Ostacoli (sinistro) (destro) 5m./1.06m.

(2 Passi di avvio)
10 Ostacoli (sinistro) (destro) 5m/1.06m

zio del periodo di preparazione e 
con atleti giovani

PIANIFICAZIONE DELL’ALLE 
N AMENTO DEL SALTOIN ALTO

movimento completo con l’acco­
sciata
- squat all’inizio complete e lenta­
mente, isocinetiche, poi 1/2 
accosciate veloci, ma mai sfor­
zando completamente le ginocchia 
e con il manubrio davanti o sulle 
spalle
- stretching per le caviglie, all’ini­
zio profondamente e lentamente, 
isocinetica (il tallone non appog­
gia a terra), con due gamoe e, una 
gamoa con e senza alzare l’altro 
piede.
- salti per le caviglie, solo con atle­
ti di vertice
- salti per le ginocchia solo con a- 
tleti di vertice
- lavoro con le macchine: all’ini-

1. allenamento di base - 4 settima­
ne
- lavoro di corsa: 1-2 volte per set­
timana corsa nei boschi o prati; 
3-5 corse in accelerazione per set­
timana;
esercizi speciali di tecnica di cor­
sa (corse sui 150 m)
- lavoro di salti serie di 10 oalzi 
3 volle per settimana,
salti di ostacoli a 2 gambe su 10 
ostacoli (molto bassi)
- lavoro di forza:

lavoro per la muscolatura addomi­
nale e dorsale 3-5 volte per setti­
mana: distensioni 1-3 volte per 
settimana;
squats per le gambe con macchine 
3 volte per settimana;
andature per le caviglie ed eserci­
zi di stretching.
- ginnastica giornaliera dei piedi e 
training autogeno
2. Ciclo speciale - 6 settimana
- lavoro di corsa:
corsa sul tempo sui 150 m, 1-3 
volte per settimana giornaliera 
A B e della corsa;
30 m., sprint 3-5 volte per setti­
mana;
rincorse giornaliere;
corse curvilnee e a ’ 1-3 volte
settimanali
- lavori di svolti
10/5 salti con avvio di rincorsa 
1-3 volte per settimana;
5 ostacoli a 2 gambe 1-3 volte per 
settimana (incremento l’altezza 
dell’ostacolo);
salto con stacco di 5 ostacoli, 1-3 
volte per settimana con 1 passo di 
avvio; - - .
salti in oasso da un oox per avanti 
e per dietro
- tecnica
flops con 4-5 pezzi di avvio 1-3 
volte per settimana;
flops con rincorsa completa 1-2 
volte per settimana;
salti in imitazione 3-5 volte per 
settimana
- lavoro di forza
addominali/dorsali 3-5 volte per 
settimana; distensioni/strappi 2-4 
volte per settimana;
squats: massimali 2 per settimana 
reattività 2 per settimana;
caviglia 3-5 volte per settimana;
salti con manubri 1-2 volte per set­
timana solo per atleti di vertice
- ginnastica
giornalmente ginnastica per i piedi 
e per le vertebre
- rigenerazione con massaggi e sau­
na 3 volte per settimana
3. Ciclo tecnico 2-4 settimane
- lavoro di casa
corsa giornaliera - AB e della cor­
sa, anche sulle stuoie, basket, cross 
ecc;
corsa coordinata su 80m 1-3 volte 
per settimanali
- lavoro di salto
3-4 ostacoli a due gambe con pro­
gressivo aumento del carico (1-3 
volte per settimana);
salto con stacco a una g
3-5 ostacoli, 1-3 volte per settima­
na,
salti in basso da un box (con pre­
tensione) solo per atleti di vertice, 
1-3 volte per settimana;
5 balzi da fermo (massima presta­
zione)
- tecnica
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Natura del 
microciclo

Ciclo di 
comp.

Ciclo 
tecnico
Ciclo di 
compet.

Elevato est./int.
Elevato - est./int. 
Forte allenamento 
Rigenerazione 
Stabilizzazione
Forte allenamento
Stabilizzazione
Competizioni 
Principali 
Rigenerazione

Varianti nella
Struttura del microciclo

P 
R 
T 
T 
T 
T 
T 
T 
T 
AN 
R

rimana.
- tecnica
1 allenamento completo per setti­
mana

P
R
R
R
T
T
AN
R
AN
P
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P 
P 
P 
R 
P 
P 
P 
R 
W 
FIN 
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tee.

T 
T 
T
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R
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P

T
T
T
T
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T
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T
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R

R 
R 
T 
T 
T 
P 
R 
T 
P 
Q 
T

80%
10%

CLASSIFICAZIONE DEL MICRO-CICLO DI ALLENAMENTO
A= Allenamento P= Pausa R= recupero attività

Mesi 
Ciclo 

Ctt.
1 /2 Nov.
Nov.
Die.
Gen.-Mar.
1 /2 Mar.
Gen./Mar.
Gen./Mar.
Gen. 
'•'eb./Ag.
Giu./L./S.

20%
80% 
60%
■10%

20% 
80%.
1 00% 
20% 
70% 
20% 
20% 
20% 
20% 
50%

T
T
T
T
R
T
P
T
P
AN
T

20%
■IO '
80 :

Rigenerazione 
generale 
Ciclo 
speciale

Fo ima 
dell’allenamento 
% di carico

flop con avvio lungo e breve, 2-4 
volte per settimana
- lavoro di forza
addominali/dorsali, 3-5 volte per 
settimana;
strappi/dis tensioni;
squats in forma reattiva, 
squats massimale;
salti per le caviglie;
salti con il manuorio 1-3 volte per 
settimana solo per atleti evoluti
- ginnastica
giornaliera per i piedi e le vertebre
- rigenerazione con massaggi e se­
mai 1-3 volte per settimana
4. Ciclo di competizioni di 6 setti­
mane in inverno e 16-20 settimane 
d’estate
- lavoro di corsa
speciali esercizi sulla tecnica corsa 
giornalmente; 30 metri di sprint, 
3-5 volte per settimana;
rincorse a ’ y° è circolari, 1-3 set­
timane;
coordinazione della corsa su 60-80 
metri, 1-3 volte settimanali
- lavori di salti
ostacoli a 2 gambe con 2-4 ostaco­
li, 1-3 vol?e per settimana;
con 2-4 ostacoli, stacchi su una 
li 1-3 volte per settimana, 
stacchi, limitati per 1-3 volte alla 
settimana;
stacchi con 2-4 ostacoli con corsa 
in curva , 1-3 volte per settimana; 
salti in basso da un box, solo per 
atleti evoluti
- lavori di forza
addominali e dorsali 3-5 volte per 
settimana; distensioni/strappi 1-3 
volte per settimana;
squats in forma reattiva 1-3 volte 
per settimana;
massima squats 1-3 volte per set-

Ciclo Ciclo 
gener. spec. 
100% 
80% 
20%

- ginnastica
lavoro per i piedi le vertebre
- rigenerazione con sauna e mes­
saggi 1-3 volte per settimana.
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ABBONAMENTO 1987 (dal n. 82 al n. 87) L.24.000 
ANNA TE ARRETRA TE: 

dal 1976 al 1982: L. 40.000 cadauna 
dal 1983 al 1986: L 30.000 cadauna

Un CENTRO STUDI per consulenza e fornitura materiale 
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di w.z. Kusnezow
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PER TUTTI I NUOVI ABBONATI UN LIBRO OMAGGIO:
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di Lue Balbont 

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

La "Nuova Atletica" è membro dell’Accademla di Clneblologia dello sport 
presso l'università di veszprem (Ungheria), considerata una 
delle più prestigiose del settore nell amblto Internazionale (ne 
fanno parte grossi studiosi di levatura mondiale come Nemessurl, 
Koltal e Nadorl)
L'Enciclopedia tecnica e scientifica dell’atletica che consente di 
formulare precise richieste di temi da svolgere (vedi pagine Interne)

fotocopie di ARTICOLI: L. 900 a pagina (spedizione inclusa) 
versamenti su c/c postale n. 11646338 intestato a: 
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(25.000 + 1.500 di spedizione)



RUB-TANEVERGREEN

Come potrete leggere nelle pagine interne, anche quest’anno il 2° Corso di Ag­
giornamento per l’atletica leggera organizzato a Veszprem (Ungheria) dall’Accade- 
mia di Cinebiologia dello sport diretta dal Dott. Mihali Nemessuri menbro dell’Ac­
cademia delle Scienze e Vicepresidente del Comitato Mondiale per lo sport e l’Ed. 
Fisica presso l’UNESCO) ha avuto un grosso successo di partecipazione (28 corsi­
sti da 10 regioni italiane) e per la qualità dei contenuti (l 1 relazioni ed un’intensa 
attività pratica sul campo). Estremamente apprezzato è stato anche il programma 
ricreativo e culturale oltre alla parte dedicata all’autovalutazione con test di con­
trollo condizionale e medico (es. test di cooper, steep test di Nemessuri, elettrocar­
diogrammi a riposo e sotto sforzo, sedute di training autogeno).

Per le molte sollecitazioni pervenuteci si replicherà anche nell’87 (la data è già 
definitivamente fissata dal 25 LUGLIO al 3 AGOSTO 1987) e la novità consiste 
nel fatto che sarà allestito parallelamente al Corso di Atletica Leggera anche il 1 ° 
Corso di aggiornamento per la Pallamano che vedrà tra i relatori i più affermati 
tecnici del settore in Ungheria, dove la pallamano si esprime a livelli mondiali.

Naturalmente non mancherà una stimolante parte ricreativa e culturale con gite 
sul lago Balaton e a Budapest, visite culturali e serate in amicizia con balli e danze 
popolari.

Per i tecnici, gli insegnanti di Educazione Fisica e gli operatori sportivi è un oc­
casione da non perdere.

Vi ricordiamo che pubblicheremo sui prossimi numeri i programmi dettagliati 
sui Corsi di aggiornamento 1987.

Tutti gli interessati all’iniziativa sono invitati a scrivere in redazione (Nuova 
Atletica via Cotonificio 96-33100 Udine) o direttamente al nostro Direttore Prof. 
Giorgio Dannisi, via Branco 43 - 33010 Tavagnacco (UD).

3° Còrso estivo di aggiornamento per l’atletica leggera 
e la pallamano Veszprem (Ungheria) 

dal 25 luglio al 3 agosto 1987
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