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Relazioni e rispondenze tra:
forza esplosiva, gradiente di forza
e test di campo

Il test di reattivita quale controllo indiretto

della condizione dei saltatori nel periodo competitivo

A partire dall'Ottobre 1983, in
preparazione ai Giochi Olimpici
di LOS ANGELES 1984, abbiamo
controllato lo sviluppo delle
manifestazioni tensive della
muscolatura estensoria degli
arti inferiori dei migliori salta-
tori italiani.

Sono stati rilevati esattamen-
te i seguenti valori:

Queste due manifestazionl
tensive cosi definite: (Forza
esplosiva = massima espressio-
ne della capacita dei muscoli
estensori degli arti inferiori di
produrre accelerazione a cari-
CO naturale e gradiente di FOR-
ZA gquando il soggetto compie
lo stesso esercizio di salto verti-
cale da fermo con carichi cre-
scentisino al peso corporeo) In-

di Elio Locatelli

dicano la max espressione dina-
mica dl FORZA.

a) Forza esplosiva e gradlente
dl forza nei cicli di allenamento
fondamentale generale, fonda-
mentale intensivo, speciale e
competitivo.

b) Test di reattlvita nei cicli
fondamentale intensivo, spe-
ciale e competitivo.

La metodologia utilizzata &
quella del "Bosco test" (Ph. D.
Carmelo Bosco 1981) e di Bosco-
Vittori 1984 per quanto concer-
ne il "Test di Reattivita”, che
precedentemente era sostitui-
to dal BDJ (o test Pliometrico).
Otto saltatori in lungo e triplo
con record personali da m. 8,24
a7,87edam.16,19a17,04 si so-
no sottoposti ai suddetti test

mensiimente durante le stagio-
ni agonistiche: 1983/84
-1984/85 - 1985/86.

Alcuni risultati dei test, relati-
vi a periodi di allenamento si-
mili negli anni e a cicli diversi di
allenamento sono riportati nel-
la Tab. 1.

Possiamo notare una varia-
zione significativa dei valori
della Forza (Gradiente di forza)
nei due periodi di allenamento
simili, ma a distanza di due an-
ni. Nondimeno sono significati-
ve le variazioni dei valori della
Forza esplosiva e della Reattivi-
ta in due cicli di allenamento
susseguenti relativi alla stagio-
ne indoor 1985/ 86.

Nel primo caso, nel corso di
due anni di allenamento (5 no-

N.B.

mente bassi. .

Tab. |

Medlia del valorl della Forza Esplosiva (SO), del Gradiente di Forza e della Potenza
di 8 saltatori In diversi periodi di allenamento

Data dei S0 5020 540 560 sp.c.
"Bosco test”
5/X1/1983 54,3 34,0 27,0 19,3 16,7
26/X/1985 45,5 36,5 28,4 22 19,5
19/X11/1985 49 37,9 29,9 22,8 20,7
Test effettuati nel Periodo Competitivo
15/5/1985 48,2 / / / 20,9
15/2/1986 / / / / /

Legenda: S = salto in alto da fermo (senza I'aiuto degli arti superiori) con partenza da gambe piegate a = 90°

-1 valori che indicano lo spostamento verticale del ¢.d.g., non tengono conto dell'estensione dell'articolazione
del piede (tibio-tarsica) che & valutabile intorno agli 11 cm. Ecco perché tali valori, possono apparire, relativa-

Test di Reattivita

h tew

/ / /
59,4 182 64,0
60 170 69,3
63,7 162 77,6
64,6 158 80,3
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vembre 1983 - 26 ottobre 1985)
il miglioramento percentuale
medio del Gradiente di forza é
risultato essere circa del 17%.
Un miglioramento cosi elevato
si pud attribuire ad un aumen-
to del diametro delle fibre ve-
loci e ad un miglioramento del-
la sincronia delle unita motorie
dei muscoli estensori degli arti
inferiori. :

Si pud invece notare che, nei
due periodi di cui sopra, i valori
della forza esplosiva non hanno
subito variazioni significative
(cm. 45,3 nel 1983 e cm. 45,5 nel
1985). Questo fenomeno pud
essere la conseguenza del tipo
di allenamento, prevalente-
mente rivolto allo sviluppo del-
la Forza, della Capacita Anaero-
bica, e della Potenza aerobica,
svolto abitualmente dagli atleti
in questi periodi. (Periodo
Fond. Generale).

Questo ciclo di allenamento,
che presenta un grande volu-
me di lavoro ad intensita me-
dia, potrebbe essere la causa di
espressioni di Forza esplosiva
non molto elevata poiche il
S.N.C. si adatta alle situazioni di
allenamento anche nel giro di
poche settimane (4 - 8); l1a bassa
frequenza degli stimoli nervosi
richiesti dalle esercitazioni di
qguesto ciclo di allenamento
non consente un reclutamento
di un grandissimo numero di fi-
bre muscolari in tempi brevi.

Quanto sopra esposto viene
avvalorato dai dati, relativi ai
test effettuati in data 19 dicem-
bre 1985 (a circa 7 - 8 settimane
di distanza), che ci mostrano un
significativo aumento della

Tab. 1l
Potenza del muscoll estensorl delle gambe
5 TEST DI BOSCO-VITTORI, 85
}
| l tempo t
Piattaforma T‘_]‘OO t = tempo di contatto
a conduttanza L['M€"
80 L
70 L
60 |
| | ]
QOttobre 85 Dicembre 85 Febbraio 86

Forza esplosiva (da cm. 45,5 a
cm. 49). Questo ultimo dato e
stato conseguito in un periodo
di allenamento di tipo "SPECIA-
LE".

Tuttavia nei test effettuati il
19 dicembre 1985, i valori del
"test di Reattivita" risultano an-
cora modesti, mentre nel Ciclo
competitivo (15/7/85 -15/2/86)
essi aumentano significativa-
mente. (Tab. 2).

Quest'ultima osservazione,
suffragata da molti altri test ef-
fettuati, in particolare dall'atle-
ta Evangelisti nel 1984, ci per-
mettono di considerare il "test
di reattivita” come utilissimo
mezzo per il controllo indiretto

della condizione neuromusco-
lare dei saltatori nel periodo
competitivo.

Per soddisfare le esigenze dei
tecnici che, non sempre posso-
no richiedere l'intervento del
Ph. D. Bosco per testare i loro
atleti, ci € sembrato interessan-
te verificare se esistessero rela-
zioni e rispondenze trai "Bosco
test" ed i "test di campo".

1) Balzl Lunghl: cioé il salto
quintuplo e decuplo alternati
con partenza da fermo (gambe
divaricate sagittaimente);

2) Saltl con rincorse ridotte:
salto in lungo e triplo con: 6- 8
-10 appoggi di rincorsa.

Nella tabella 3 possiamo ve-

Tab. 1l

Media del Valorl del "Test dl Campo” (Quintuplo e Decuplo da fermo, saltl con
di rincorsa) di 3 saltatori in diversi periodi di allenamento

Date dei Quintuplo Decuplo  Salticon 6 appoggi salti con 8 appoggl Salti con 10 appoggl
Test di "Campo” da fermo da fermo Lungo Triplo Lungo Triplo Lungo Triplo
9/XI11/1983 16,33 34,10 6,30 / 6,75 14,60 6,96 15,70
20/X11/1985 17,17 35,23 6,38 / 6,90 14,80 7,15 16,00
20/1/1986 17,80 36,57 6,45 / 7,00 15,50 7,38 16,15
N.B. - Isaltatoripresiin considerazione sono statl solo 3 poiché, per ragioni diverse (infortuni - fine carriera - giovani,

ecc.) gli altri 5 non avevano dati completi.
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da fermo
Ciclo Spec.
e Compet.

Atleti Quintuplo
Ciclo Fond.

intenstvo

Decuplo
Ciclo Fond.
intensivo

G.E. 17,40 18,26 35,64
B.G. 17,00 17,95 3413
F.S. 1545 16,20 31,52
D.B 17,55 18,35 35,55
P.C. 16,90 17,40 34,30

Tab. IV

Relazione tra | valorl medi del "Test di Campo” effettuatl nel cicll fondamentale
Intensivo (Dicembre-Aprile) ed In quelll Speclale e Competitlvo (Gennalo-Febbralo/Maggio-
Glugno-Lugilo) di 5 saltator] nella stagionl agonistiche 1983/84 - 1984/85 - 1985/86

da fermo
Ciclo Spec.
e compet.

salti con
Ciclo Fond.
Intensivo

8 appogai
Ciclo Spec
e compet.

36,93 6,25 6,50
36,00 6,27 6,40
33,12 / /

37,30 14,80 14,95
35,97 14,40 14,75

saltl con 10 appogagl

Ciclo Fond.  Ciclo Spec. L
Intensivo e Compet
6,68 6,97 7,06 7,32
6,72 6,95 696 - 7,25
con awvio con avvio
6,85 7,05 7,02 7,27
15,61 15,60 16,15
con avvio
14,63 15,15 1518 15,52

dere quanto & successo in cicli
di allenamento simili negli anni
ed in periodi diversi di una stes-
sa stagione agonistica.

Da una sommaria valutazio-
ne, sebbene ancora povera di
dati per svariati motivi, possia-
Mo osservare che ad un aumen-
to del Gradiente di Forza (circa
17%) riscontrato nei due perio-
di (5/11/83 - 26/10/85) corri-
sponde un miglioramento dei
risultati ottenuti nel salto quin-
tuplo e decuplo pari a circa il
5% (come si pud vedere dalla
tabella questi salti vennero ese-
guiti in data 9/12/83 e
20/12/85).

Un sensibile miglioramento sl
e verificato anche nei salti con
rincorse ridotte. Tuttavia ci pa-
re molto piu rispondente I'au-
mento dei valori dei "test di
campo” relativo al test effet-
tuati in due cicli di allenamento
susseguenti (20/12/85
-20/1/86). Cioe in un periodo in
Ccui si hanno i migliori valori nel
test di Reattivita. In soli 30 gior-
ni si sono avuti significativi mi-
glioramenti nei salti quintuplo
e decuplo, accompagnati da un
pit marcato incremento dei ri-
sultati nei salti in lungo e triplo
con rincorse sempre piu lun-
ghe.

Questo comportamento de-
gli atleti & ancora pilu evidente
se sl osserva la Tabella 4, dove
sono riportati i valori medi dei
test di campo che 5 saltatori
hanno effettuato negli ultimi 3
anni sempre al termine del Cj-

6

clo Fondamentale Intensivo e
durante i cicli Speciale e Com-
petitivo.

| dati dei test di campo del
20/1/86 e di Bosco del 15/2/86
confortano il nostro lavoro,
poiché in occasione della finale
del campionato di societa svol-
tosi in data 23/1/86 si sono re-
gistrate le sue migliori compe-
tizioni di salto in lungo e triplo
di sempre ad opera di saltatori
italiani.

Ecco i risultati:
salto In Lungo

1° Evangelisti m. 8,11
2° Cherubini m. 7,94
3° Biscarini m. 7,87
4°  Secchi m. 7,71
5° Murano m. 7,71
6° Furlani m. 7,69
Salto Triplo
1° Bandinelli m. 16,79
2° Mazzucato m. 16,33
3° Piapan m. 16,16

In definitiva possiamo affer-
mare che i risultati positivi ot-
tenuti nelle gare del 23/1/86
sono stati accompagnati da un
miglioramento delle caratteri-
stiche neuromuscolari dei sog-
getti. Alla luce di quanto prece-
dentemente esposto possiamo
concludere che le condizioni
neuromuscolari che permetto-
no di raggiungere certi risultati
ai saltatori in lungo e triplo pos-
sono essere valutate con que-
sto metodo. Pertanto, qualora
le valutazioni funzionali rileve_i-
te con il "Bosco test" ci indichi-

No un miglioramento delle ca-
pacita neuromuscolari non se-
guite da risultati agonostici po-
Sitivi le cause andranno ricerca-
te nella esecuzione tecnica del
gesto e/o0 in fattori di natura
psicologica. Tutto questo senza
dimenticare il parametro piu
importante per raggiungere ri-
sultati di alto livello nei salti in
estensione e cioé LA

VELOCITA" (soprattutto quella
realizzata nell'entrata-stacco
che é strettamente correlata
alla capacita di ottenere un'alta
velocita lanciata da parte dei
saltatori).

NUOVA ATLETICA



Un metodo per individualizzare
I'allenamento della forza

Il Settore Salti ha utilizzato in
questi anni le metodiche intro-
dotte dal Prof. Bosco per con-
trollare e verificare periodica-
mente (circa ogni mese) le con-
dizioni muscolari degli estenso-
ri degli arti inferiori (vedi le
precedenti relazioni dello stes-
so Prof. Bosco e del Prof. Loca-
telli tenute il 25/4). Lo scopo di
questa relazione & quello di di-
mostrare e rappresentare gra-
ficamente, le relazioni tra la
forza e la velocita di sei saltato-
ri in alto di livello nazionale
aventi prestazioni comprese
frai2.24ei?2.28.

Nella tabella 1 in alto a destra
possiamo vedere le prestazioni
ottenute da sei atleti. rispetti-
vamente con 0-20-40-60 Kg. e
con un carico corrispondente
al proprio peso corporeo (Sp.
c.); contemporaneamente, nel
grafico, vediamo rappresenta-
te le curve corrispondenti: in
ordinata sono riportati i carichi
con i quali gli atleti hanno ese-
guito gli esercizi, in ascissa i
centimetri di spostamento del
centro di gravita realizzati ri-
spettivamente. Esempio: I'atle-
ta A, senza carico (S 0) si e solle-
vato di 42,9 cm., mentre con 20-
40-60 Kg. e col suo peso corpo-
reo (62 Kg.) linnalzamento é
stato di 32.0-21.1-15.1-14.6 cm.
rispettivamente.

Nella tabella 2 viene messo in
evidenza anche il peso corpo-
reo dei soggetti, per cui, oltre
ai dati della precedente tabella,
vengono riportate le percen-
tuali di carico utilizzate da ogni
atleta in ciascun esercizio, rela-
tivamente al proprio peso cor-
poreo. contemporaneamente,
nel grafico, vengono rappre-
sentate le curve corrisponden-
ti: in ordinata sono riportate le

NUOVA ATLETICA

di Mauro Astrua

percentuali di carico, in ascissa i
centimetri di spostamento del
c.d.g. rispettivamente realizza-
ti in ogni esercizio. Esempio:
'atleta A che pesa 62 Kg.,
nell'esercizio con 20 Kg. ha usa-
to un carico pari al 32.25% del
proprio peso, con 40 Kg. il
64.50%, e c 0si via. E evidente la
differenza esistente, per esems-
pio, con l'atleta F che pesando
85 Kg. ha percentuali completa-
mente diverse (per 20 Kag. il
23.53%, per 40 Kg. il 47.06% e
cosl via).

Nella tabella 3 abbiamo ripor-
tato i dati rilevati sull'atleta Cin
cinque diversi momenti della
preparazione, in un arco di
tempo di 14 mesi circa (dal
22/10/84 al 21/12/85); essa Ci
mostra come le qualita di forza
e di velocita si modificano in
funzione dei carichi di lavoro
svolti in periodi diversi dell'alle-
namento. Pertanto se si pren-
de in considerazione il rappor-
to tra i valori del salto eseguito
con un carico pari al peso cor-
poreo (che ci da indicazioni sul-
la forza dinamica massimale) ed
il salto eseguito a carico natura-
le (che & una espressione della
forza esplosiva), si vede come
in data 22/10/84 questo sia del
40,6%. Questo indice, definito
dal Prof. Bosco come indice di
equilibrio tra la forza e la velo-
cita, in data 8/12/84 risulta es-
sere del 38,7%; cid significa che
0 la forza massimale & diminui-
ta o che la forza esplosiva & au-
mentata. In questo caso la for-
za dinamica massimale & rima-
sta pressoché costante mentre
la forza esplosiva € aumentata
notevolmente.

Alla luce di queste considera-
zioni, che I'analisi di questi valo-
ri ci fornisce, si pud vedere co-

nhei saltatori

me sia in atto un processo di

trasformazione della forza di-
namica massimale verso la for-
za veloce. (Questa trasforma-
zione avviene nel passaggio dal
periodo fondamentale a quello
speciale di allenamento: nel pri-
mo viene esercitata maggior-
mente la forza massimale, men-
tre nel secondo ci si sposta pre-
valentemente verso la forza
esplosiva).

Inoltre, se noi vogliamo con-
frontare lo stato di allenamen-
to dellqg stesso soggetto, per
esempio, ad un anno di distan-
za, possiamo valutarne le diffe-
renze anche in presenza di una
variazione di peso corporeo.
Mettiamo in evidenza i dati ot-
tenuti 1'8/12/84 con quelli del
21/12/85 (12 mesi di intervallo
e momenti simili della prepara-
zione); ad una diminuzione di
peso corrisponde, per contro,
un incremento dei valori (min,
2,19%, max 10,85%, medio
5,84%) come si pud ben vedere
confrontando nel grafico Ia li-
nea tratteggiata con la linea
continua.

CONCLUSIONE

Tale metodo ci da indicazioni
abbastanza concrete e soddi-
sfacenti per il controllo dell'al-
lenamento e consente di met-
tere a confronto dati ottenuti
da atleti di peso diverso; con-
sente inoltre di confrontare lo
stato di allenamento dei mu-
scoli estensori degli arti inferio-
ri di uno stesso atleta in due
momenti lontani fra loro, an-
che in presenza di una significa-
tiva variazione di peso corpo-
reo.
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NUOVA ATLETICA PREMIA L'ATLETICA '86

62 Edizione "Open”

Riconoscimenti a 150 atleti e tecnici
del sodalizio e della Regione

13° appuntamento di fine
stagione per la Nuova Atletica
dal Friuli Aics che ancora una
volta ha fatto le cose in grande
allestendo una cerimonia di
premiazione in grande stile, ri-
proposta come in passato nella
splendida cornice di Palazzo
Belgrado sede della Provincia.

Oltre 150 i premiati fra atleti
biancorossi, tecnici, dirigenti di
quella che rappresenta una del-
le pil consistenti realta sporti-
ve dell'intera Regione nel cam-
po dell'atletica leggera.

Nell'occasione & stata anche
riproposta la 62 edizione delle
premiazioni "Open”, un'iniziati-
va unica nel suo genere che la
Nuova Atletica dal Friuli ha vo-
luto per festeggiare insieme ai
propri associati anche i migliori
atleti e tecnici della regione ap-

ﬁ:f S8

. 48

“ NUOVA ATLETICA

DAL FRIUL\

Il tavolo delle premiazioni: da sinistra, il d.s. di Nuova Atletica Glorgio Dannisi, il rap-
presentante del CONI Perraro, il presidente dif Nuova Atletica Giullano Buttazzoni, gil
assessori allo sport della Provincia Pelizzo e del Comune Parpinel, il viceprefetto De

Piaggi

partenti ad altre societa sporti-
ve e particolarmente distinti
nel corso dell'anno. Un'iniziati-

Uno scorcio del pubblico alla premiazione 1986 di Nuova Atletica

NUOVA ATLETICA

va meritoria che vuole rappre-
sentare una volonta di coope-
razione fra tutte le forze sporti-
ve operanti in un settore come
quello dell'atletica leggera per
una opera di sensibilizzazione
crescente verso questa discipli-
na.

La relazione del Presidente
dott. Giuliano Buttazzoni, ha in-
fatti evidenziato Ia necessita di
operare in questa direzione po-
nendo l'accento sulle difficolta
di gestire al meglio un'attivita
che per le sue caratteristiche di
sport individuale richiede un
crescente impegno e motiva-
zione fin dalle prime battute da
parte dei giovani e cid compor-
ta la necessita di promuovere
iniziative sempre innovative e
stimolanti per appassionare i
ragazzi nel corso del non breve
periodo che va dalla fase
dell'avviamento all'atletica, alla
realizzazione dei migliori risul-
tati agonistici. In questo senso
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'ambiente e le strutture nelle
quali si opera sono di indispen-
sabile aiuto e quelle attuali, ha
proseguito Buttazzoni (vedi
campo di atleti di Paderno) non
rispondono piu alle esigenze
dell'atletica dei nostri giorni e
richiedono interventi consi-
stenti ed immediati.

Buttazzoni ha evidenziato la
mole di attivita svolta con gli ol-
tre 300 associati ed i 180 agoni-
sti che abbracciano tutte le eta
(dai giovanissimi tredicenni agli
ultrasettantenni della sezione
dei veterani che ha dato 17 ti-
toli nazionali alla Nuova Atletica
dal Friuli).

L'impegno della societa udi-
nese, ha continuato Buttazzo-
ni, & stato profuso in molteplici
direzioni, dall'allestimento di
uno dei pill grossi meetings
della stagione, il Memorial
"Maura Adami" ex atleta e inse-
gnante di Educazione Fisica
prematuramente scomparsa a
causa di una leucemia, che ha
visto per il secondo anno con-
secutivo il patrocinio della Cas-
sa Rurale ed Artigiana di Pader-
no e della sezione friulana della
lega per la lotta contro i tumo-
ri, con tutti i bigs friulani in
campo (Zanello, Toso Luca, Bac-
chin, Coos, Budai, Barella per ci-
tarne alcuni); ai convegni cultu-
rali sull'atletica leggera e sulle
problematiche motorie.

Fra tutti, i tre giorni di conve-
gno all'Ente Fiera in occasione

. &
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Adriano Coos, discobolo da 55,46 n. (6° al Campionati itallant Assoluti)
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della settieéana Hobby, Sport e
tempo libero in collaborazione
col Dipartimento Nazionale del-
1o Sport AICS, che ha visto avvi-
cendarsi 5 relatori (i proff. Enzo
Del Forno e Ugo Cauz per i salti,
Sergio Zanon per i lanci, Stefa-
No Bearzi per velocita ed osta-
coli e Marco Drabeni per il mez-
zofondo) a carattere nazionale
€ concluso con una splendida
dimostrazione di salto in alto
sul piazzale del quartiere fieri-
stico con oltre un migliaio di
spettatori, ed anche in questa

S g

Il decatleta Aere Pieraugusto (7° ai Campionati italiani con 6.487 p.)

occasione con il sensibile patro-
cinio della Cassa Rurale ed Arti-
giana di Martignacco.

Il Presidente non ha mancato
di ricordare la rivista "Nuova
Atletica" realizzata da alcuni
tecnici del sodalizio, un perio-
dico che porta l'informazione
tecnica in tutte le regioni italia-
ne con 82 numeri all'attivo e in
grado di allestire anche uno
stage di aggiornamento sporti-
vo per il secondo anno conse-
cutivo a Veszprem (Ungeria) do-
ve presso I'Accademia di Cine-
biologia delto Sport sono giunti
da 10 regioni italiane ben 30 fra
tecnici ed insegnanti di Educa-
zZione Fisica.

La relazione tecnica € stata
esposta dal Direttore Sportivo
prof. Giorgio Dannisi che ha evi-
denziato con le cifre I'eccellen-
te livello tecnico e quantitativo
raggiunto nell'attivita 1986. Nel
complesso di 83 manifestazioni
a cui hanno partecipato gli atle-
ti di Nuova Atletica dal Friuli (7
allestite da Nuova Atletica) gli
atleti friulani hanno conquista-
to ben 11 titoli di Campione
provinciale (19 ai primi tre po-
sti), 10 titoli regionali (29 atleti
ai primi tre posti), 32 presenze
nei primi tre posti nelle classifi-
che regionali maschili (con 7
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primi, 10 secondi e 15 terzi), 41
atleti presenti ai campionati
italiani nelle varie categorie,
(un 6° posto di Coos Adriano
nel disco e Aere Pieraugusto
7° nel decathlon ai Campionati
Italiani assolutu); oltre ai 17 ti-
toli nazionali dei gia citati vete-
rani tra cui vanno ricordati Al-
fio Surza (anche primatista ita-
liano del martello con 40m a 65
anni), Marisa Surza sessantenne
campionessa del disco e peso,
giunta anche terza ai Campio-
nati Europei Masters di Malmoe
(Svezia), Silvano Gottardo emi-
grante a Parigi, vittorioso sui
3000m siepi nella rassegna na-
zionale di Udine, Ardiani (55 an-
ni) Campione Italiano nel giavel-
lotto come pure Angelo Giuma-
nini (51 anni) nel salto triplo per
non dimenticare gli ultasettan-
tenni Aldo Bellina e Carlo De Pa-
scal nei lanci, Mario Tabacchi
e salto in alto!), Carlo Giacomelli
(10.000 metri) e trai giovani ma-
sters (frai i 45 e i 50 anni) Anda
Senigaglia (12 nel disco), Fanny
Bonfin (1?2 nel lungo) e I'argen-
to di Bertolissi Enzo (400 h) e Pe-
loi Angelo (disco) sempre ai
Campionati Italiani Amatori per
concludere con Giorgio Cabrini
(Pretore di Udine) eccellente
maratoneta (2h56' a 45 anni).

16 i primati sociali battuti,
con prestazioni di valore asso-
luto di Coos (55,46m nel disco) e
Paolo Bacchin (2,19min alto) fra
i seniores, Andrea Aliberti
(14,09m nel peso) lider regiona-
le, fra gli Juniores e il qualifica-
to gruppo degli allievi con il pri-
mato regionale di Piccini Ro-
berto (3254 punti nel pentath-
lon), Andrea Sivini (6,65m in lun-
go e 11"2 sui 100m al primo an-
no nella categoria), Toso Elvis
(sedicenne capofila regionale
con 14"85 sui 110H) e ancora
Volpe Marco (pentathlon), Cozzi
Claudio (100-200-400), Fagnini
Massimo (mezzofondo) per fini-
re con il giovanissimo quattor-
dicenne Ponton Cristian tra i
migliori Cadetti in Italia gia a
39,80m e vera promessa della
specialita.

7 sono state le presenze nelle
rappresentative regionali e 8 i
primati regionali che ad oggi
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sono detenuti da atleti della
Nuova Atletica dal Friuli per
concludere con il 2° posto a
squadre nel Campionato Italia-
no Aics (settore maschile) die-
tro al Comitato Provinciale To-
scano.

Dopo l'intevento delle autori-
ta sono seguite le premiazioni
che oltre ai protagonisti del so-
dalizio udinese ha avisto pre-
miati nella sesta edizione
"Open' Giuliano Zanello, friula-
no delle Fiamme Oro, martelli-
sta di grosso talento interna-
zionale, ancora i consoci Ro-
meo Budai e Roberto Canton
(martello), Mauro Barella sem-
pre fra i primi in Italia nell'asta
come lo stesso Luca Toso nell'al-
to, Giorgio Rucli (400h) anche
presente ai Campionati del
Mondo edizione 86 e Maria As-
sunta Chiumariello dominatrice
nazionale del peso (Snia
Milano). Fra gli atleti delle socie-
ta regionali riconoscimenti alle
giovani allieve Elisa Andretti
(UGG Cassa Risp. Gorizia) cam-
pionessa italiana nell'esathion,
Gianna Comuzzi (Chimica Friuli)
terza classificata nella stessa
rassegna, il Campione Italiano
dei 400m Allievi Gianmatteo
Apuzzo (Prevenire Trieste), Ele-
na Martinis (Chimica Friuli) Cam-

oo 4 A < .___‘.:_“.'_

Il presidente dott. Giuliano Buttazzoni mentre premia Paolo Bachin (alto 2.19 m.)

pionessa italiana Juniores del
disco, lo Junior Paolo Bertolissi
(Lib. Ud. B.F.) a un solo decimo
(14"1) dall'annoso primato re-
gionale di Svara del 1960; il
compagno di squadra Angelo
Picco, lider incontrastato della
marcia, Paolo Del Toso vera pro-
messa del peso dove ha grandi
margini di progresso (& gia a
16,43m); Valentina Tauceri (Pre-
venire Ts) azzurra e primatista
regionale sugli 800-1000m e
1500m (ottenuto su questa di-
stanza proprio nel corso del
Memorial Maura Adami) e infine
Nevia Pistrino (Lib. Udine B.F.)
in ripresa e giunta3? ai Campio-
nati Italiani Assoluti sui 400 me-
tri.

Riconiscimenti non sono
mancati per i tecnici e dirigen-
ti. Targhe particolari sono state
assegnate a Gaetano Contarino
(funzionario e consigliere della
Fidal Provinciale), Franco Colle
(Lib. Udine B.F.), Marco Drabeni
(Prevenire Ts) e ai tecnici e col-
laboratori di Nuova Atletica
Stefano Bearzi, Enrico David,
Pieraugusto Aere (premiato an-
che come atleta), Vittorino e
Beniamino Toso, Alfonso Fa-
bris, lvano Brianese. Un ricono-
scimento infine & stato riserva-
to anche ai giudici di gara.
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La scomparsa
di Raffaele Bonaiuto

A volte sl prova verso alcune
persone un'istintivo sianclo, un
sentimento dl franca simpatia
che scaturisce dal gestl, dalle
parole e da quant'altro ¢ com-
ponente quotidiana della no-
stra vita dl relazionl.

Ed & quanto Raffaele Bonalu-
to sapeva trasmettere. Un atle-
ta del passato di gran nome,
oggl tecnico ed Insegnate dl
Educazione Fisica prematura-
mente scomparso.

Grande amante del glavellot-
to, In modo quasl morboso, cul-
tore raffinato dl una disciplina
che con perfetta gestualita
aveva saputo Interpretare al
massimli livelll mondiall glova-
nill, e di cul amava perfino le
sue originli finniche.

Oltre che In FInlandla, sl era
recato come studloso-
autodlidatta, alieno da confor-
mismi, In varle partl d'Europa
dove sl allestlvano seminarl che
trattavano dl atletica leggera e
del "suo" lanclo preferito. Se ne
ritornava con Il suo camper, ca-
rico dl entusiasmo e con la
grande voglia di fare |'atletica a
modo suo, un modo coinvol-
gente, quasl totale, proteso al-
la ricerca dl nuovl talentl del
glavellotto da svezzare.

E cl place pensarlo all'opera
con |l fare un po’ sornione e bo-
narlo, quasl schivo, In quel sim-
patico esprimersl romagnolo
che faceva venir voglia di Imi-
tarlo.

Al 1° corso dl agglornamento
sull'atletica organizzato da nol
con I'amico Mihaly Nemessury a
Veszprem (Ungherla) nel 1985,
fu uno del priml ad aderire e
con Il solito entusiasmo sl tra-
scind dletro (nel suo furgone)
altri 8 glovanl tecnicl emiliani
che sembravano un po’ | suol
cuccloll. ;

In guel 10 glornl dli vita Insie-
me un po' fuorl dal canonl abl-
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Raffaele Bonaiuto (terzo da sinistra) in occasione del Corso in Ungheria nel luglio
1985. Qui ritratto con gli ungheresi Paolo Ghiery, Michele Nemessuri e Giorgio Danni-

sl durante una gita sul lago Balaton

tuall, abblamo trovato confer-
ma alle nostre sensazionl del
passato verso questo uomo sca-
polo di 48 annl, maturo ma gio-
vanile e a sprazzl anche Inge-
nuo, di un’ingenuita che porta
al grandl entusiasml ma anche
alle grandl delusionl.

Un'uomo, Raffaele Bonaluto,
che scompare portando con sé
la sua forza e le sue debolezze
anche se forse avrebbe potuto
dare a sé e agll altri ancora
qualcosa.

Glorglo Dannlsl

ERRATA CORRIGE

e A pag. 140 del n. 79/80 (terza colonna)
¢ stato omesso il nome dell'autore della
nola sul corso di aggiornamento in Unghe-
ria 1986. Lo stesso ¢ firmato dal Dott. An-
gelo Giumanini. Alla stessa pagina nel sol-
totitolo leggasi "...25 Luglio, 3 Agosto” ¢
non 7 Agosto.

s Larticolo in 2 parti (n. 78 e 79/80)
“"METODOLOGIE E TECNICHE
AVANZATE PER L'ANALISI BIO-
MECCANICA DEL GESTO SPORTI
VO. APPLICAZIONI NEL SETTORE
DELL'ATLETICA LEGGERA™ ¢ firma-

to dall'lng. RENATO RODANO (e non
RODARO).

s A pag. 154 del n. 79/80 il titolo dell’ar-
ticolo di P. Siris e P. Gaidarska leggasi
“"TEST INDICATORI PER L'IDENTI-
FICAZIONE DEI POTENZIALI LAN-
CIATORI" e non "Per I'intensificazione™.
o (Ciscusiamo per la mancata traduzione
delle tabelle a pag. 155 del n. 79/80. non ri-
portata per un errore lipografico.

¢ L'autore dell'articolo a pag. 194 del n.
81 dal titolo "1 PROBLEMI ATTUALI
NELL'ALLENAMENTO DEI GIOVA-
NI ATLETI" ¢ il Dr. PETER TSCHIE-
NE.
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L’AICS PER LO SPORT

»SPORT E SPONSOR”

Edito da RIZZOLI, questo volume
costituisce una vera e propria guida alle
sponsorizzazioni e contiene una mappa
aggioranta dei rapporti sport e indu-
stria.

L'autore, Franco Ascani, ha voluto
raccogliere in 170 pagine quanto ha sa-
puto maturare dalla sua esperienza di
dirigente e organizzatore (il suo nome ¢
legato alla sponsorizzazione di un'ini-
ziativa che ha avviato allo sport oltre
650 mila giovani della citta di Milano).

Egli é tra l'altro Consigliere Nazio-
nale della Federatletica, Presidente del-
la commissione sport, turismo e tempo
libero della Provincia di Milano e Pre-
sidente Regionale dell’ Aics (ente di pro-
mozione sportiva tra i piu consistenti
d’ltalia).

Nella Fidal & responsabile dell’area
giuridico-legislativa del Centro Studi e
ha fatto parte del Comitato Organizza-
tore della Coppa del Mondo di atletica
e dei Campionati Europei indoor di
atletica.

E autore di altri volumi di particola-
re interesse come "Lo sport e le sue leg-
gi” del 1979, "ll nuovissimo codice del-
le societa sportive™ del 1982, ""Le socie-
ta sportive: profili civilistici e tributari”
1983 e “Associazioni, Fondazioni e
Comitati” del 1984. Un bagaglio di
esperienze davvero notevole che gli ha
consentito di affrontare con analisi at-
tenta e documentata, un tema di gran-
de attualita come € quello delle sponso-
rizzazioni nello sport assai utile per tut-
ti gli operatori sportivi.

11 corso del volume é di lire 30.000.
Per informazioni scrivere a Sportre-
Cegis-Via De Amicis 17-20123 Milano.

PRESENZA NUOVA

E giunto in redazione il numero 58-
59 Nuova Serie (settembre-ottonre 86)
di Presenza Nuova, la pubblicazione
mensile edita dall’AICS (Associazione
Italiana Cultura e Sport) e diretta da
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Gianni Usvardi.

In questo numero interessanti artico-

li divisi nei tre settori dello Sport, della
Formazione e della Cultura. Tra le no-
te sportive, di interesse particolare il
successo dell’Aics ai Campionati inter-
nazionali di atletica leggera del CSIT.
Presenti rappresentative di varie parti
di Europa, soli 2,5 punti hanno separa-
to I'Aics dalla rappresentativa austria-
ca e di rilievo anche il 3° posto
dell’UISP (Unione Italiana Sport Popo-
lari) che si é cosi piazzato davanti a
Francia, Svizzera, Israele, Belgio, Por-
togallo, Danimarca, Finlandia, Irlanda.

In un'altra nota si legge che il Sene-
gal entrera a far parte del Csit nel corso
di quest’anno come pure la Repubblica
di S. Marino.

Si rilieva in altra parte della rivista il
successo della festa dello sport voluta
dall’ AICS in Toscana (settembre 86), a
Grosseto che ha impegnato tutto I'ap-
parato organizzativo del Dipartimento
Sport guidato da Ciro Turco.

Non sono mancate le iniziative colla-
terali a carattere culturale, con confe-
renze, dibattiti, mostre espositive e
spettacoli. Nello Speciale Formazione,
Alma Giannini cura un inserto dal tito-
lo "Quale futuro per i Giovani” con
un'ampia carellata sulla situazione at-
tuale e sulle prospettive di sviluppo in
questa delicata fascia.

Nello spazio dedicato alla cultura
ampio spazio ¢ dedicato ad un servizio
sulle Barriere Architettoniche (analisi e
proposte) a cura di Tiziana Aiazzi. Ed
ancora note sul turismo, I'ambiente, sui
problemi della donna, dell’arte,
dell’emigrazione.

La redazione ¢ a Roma - Via della
Vigna Jacobini, 24.

AREA UISP

Il periodico giuntoci in redazione €
pubblicato a Bologna. Vanno segnalati
tra l'altro parecchi articoli tecnico-
sportivi di buon interesse.

Articoli sulla psicomotricita infantile

sono firmati da Massimo Davi (Lo svi-
luppo psicomotorio e I'acquisizione de-
gli automatismi), Marcello Vetere
(L’apprendimento motorio nelle presta-
zioni sportive), Serafino Rossini (Per
un’attivita psicomotoria).

La redazione é in via S. Maria Mag-
giore, | - Bologna.

PROPOSTE DI ATTIVITA
SPORTIVA PER RAGAZZI
DA 8 A 11 ANNI

E un lavoro curato dal Dipartimento
Sport dell' AICS.

Si tratta di una pubblicazione (for-
mato dispensa) che raccoglie interes-
santi appunti ed indicazioni pratiche
assai utili per gli animatori in vista
dell'avviamento all’atletica, alla ginna-
stica, alla pallavolo, alla pallamano,
alla pallacanestro, alla pallabase, oltre a
riportare utili schede di riferimento con
una serie di test di valutazione.

Per informazioni Dipartimento
Sport - Acis - Via di Vigna Jacobini, 24
- Roma.

Il lavoro é stato curato dal Comitato
Provinciale Aics di Modena.

| 8 FRAI\ICO ASCANI

SDT&
SPONSOR
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Proposte per mezzofondisti

e fondisti

di Y. Travin

a cura di Giorgio Dannisi

da "Modern athlete and coach” n. 3, vol. 24, 1986

| potenziali giovani corridori
di lunghe e medie distanze soli-
tamente cominciano a specia-
lizzarsi tra i 17 e i 20 anni per
concentrarsi sugli 800/1500
metri e sui 5000/10000 metri, le
siepi e la maratona.

A questo punto i giovani cor-
ridori dovrebbero avere raccol-
to un sufficiente alto livello ri-
spetto a molti aspetti, come
pure riguardo alla preparazio-
ne della corsa.

Il ciclo annuale dell'allena-
mento pud essere ora cosi me-
diamente distribuito: il 60%-
70% di lavoro specifico, il 20%-
30% di lavoro fisico generale e
il 10% dedicato allo sviluppo
della tecnica. Il carico di allena-
mento tra i 17 e i 20 anni passa
attraverso leggeri cambi nella
distribuzione dei maggiori me-

todi di allenamento impiegati. . g

Questo si applica particolar-
mente al lavoro aerobico ed a
un lavoro misto a regime
aerobico-anaerobico.

un'indicazione sulla distribu-
zione dei principali metodi di
allenamento per le differenti
specialita, viene proposto nella
Tabella 1.

Informazioni aggiuntive di
come valutare i processi di alle-
namento con regolari test, ven-
gono date per I'eta da 18 a 19
anni nella Tabella 2.

MICROCICLO

La corretta distribuzione del
microciclo nell'allenamento an-
nuale del giovane atleta di me-
dia e lunga distanza, & di gran-
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de importanza e pud essere ba-
sata sulle seguenti linee guida.

Ciclo introduttivo

Esercizi - corsa di "'resistenza”
per 1o sviluppo della resistenza
generale, miglioramento delle
capacita di lavoro aerobico, raf-
forzamento delle articolazioni
e dei legamenti.

Metodi - da 6 a 12 km. corsa

aerobica (pulsazioni al minuto
fra 140 e 150), da 6 a 18 km.
cross (pulsazioni minuto 130 e
140), da 4 a 6 km. di corsa (pulsa-
zioni 170), fino a 1.000 metri
esercizi di balzo.

Il volume & 50%-60% del mas-
simo, incluso il 10%-20% di lavo-
ro misto (aerobico-anaerobico)
e 1%-29 di corsa anaerobica. Il
numero delle sedute di allena-
mento & 10-12 alla settimana.
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volume del cicll

Esercizi - sviluppo della resi-
stenza generale e specifica; svi-
luppo della forza generale, del-
la forza resistente e specifica.

Metodi - da 10 a 30 km. corsa
aerobica (pulsazioni 150), da 15
a 25 km. cross (150 e 160 pulsa-
zioni). Da 10 a 15 km. corsa a
tempo (160 e 170 pulsazioni), da
12 a 18 km. fartlek (pulsazioni
150 € 180), corse in pistada4a9
10 x 300 m. a1.000 m., per atle-
ti di lunghe distanze da3 a8 x
600 m. fino a 3.000 m. (velocita
80% del massimo della distanza
scelta), fino a 2.000 m. esercizi
di balzo.

Il volume & fino al 100%, com-
prendente il 10%-15% di lavoro
misto aerobico-anaerobico e
1%-2% di corsa anaerobica. Il
numero delle sedute di allena-
mento e di 14-16 alla settimana.

Sviluppo del cicll

Esercizi - Sviluppo della resi-
stenza generale e specifica,
mantenimento e sviluppo della
forza, miglioramento della tec-
nica di corsa.

Metodi-da 12 a 15 km. di cor-
sa aerobica (pulsazioni 150 mi-
nuto), da 15 a 25 km. cross (pul-
sazioni 150-160), da 6 a 12 km.
corsa a tempo (pulsazioni 160-

175), da 6 a 10 km. di corsa su
percorso collinoso (pulsazioni
fino a 180), in pista 5-6 x 1.000
m. fino a 2.000 m. (accelerazio-
ni, esercizi di balzo fino a 3.000
m., esercizi di sviluppo della po-
tenza generale.

Il volume & 80%-90% del mas-
simo, comprendente il 12%-
20% di lavoro misto aerobico-
anaerobico, € il 2%-5% di corsa
anaerobica. Il numero delle se-
dute di allenamento € da 12 a
14 per settimana.

Ciclo Invernale dl pre-
competizione

Esercizi - mantenimento della

resistenza generale, sviluppo
della resistenza specifica, mi-
glioramento della tecnica di
corsa.
Metodi - da 10 a 15 km. di corsa
aerobica (pulsazioni 150), da 6 a
15 km. di corsa a tempo (pulsa-
zioni 165-170), da 10 a 15 km.
fartlek (pulsazioni da 150 a 180),
corsesulritmoda5a8x100 m.
fino a 150 m. (vicino alla zona di
fatica), ripetizioni su distanze
da 400 m. a 600 m. (80%-85% del
massimo, totale da 3 a 6 km.),
prove a tempo su distanze piu
brevi delle distanze di gara, fi-
Nno a 2.000 m. esercizi di balzo.
Il volume & 60%-70% del mas-
simo, comprendente il 10%-
15% di lavoro misto aerobico-
anaeronico e dal 3% al 6% di
corsa anaerobica. Il numero
delle sedute di allenamento e
di 10-14 alla settimana.

Ciclo Invernale di competizioni

Esercizi - ripetizione delle
prestazioni programmate per
la stagione, mantenimento del
livello di resistenza generale e
specifica, sviluppo della tattica.

Metodi - da 15 a 20 km. di cor-
sa aerobica, ripetizione da 8 a
10 X 200 m. fino a 600 m. (da 300
m. a 1.000 m. per i corridori di
lunga distanza), da2a3x200m.
fino a 500 m. (85%-90% del mas-

Tabella 1: La distribuzione del metodi di allenamento del potenziale corridore
dl media e lunga distanza tral 17 e 1 20 anni
. . Percentuale del Volume Totale
Distanza Eta volume
Totale (km) Aerobico Misto Anaerobico
800/1500 m. 17-18 3100 + 100 86 + 2 10 + 2 4 + 0.5
18-19 3300 + 200 85 + 2 11 + 1 4 + 0.5
19-20 3600 + 300 84 + 2 12 + 2 4 + 0.5
5000/10.000 m. 17-18 3900 + 300 86 + 2 M1+ 2 3+ 05
18-19 4600 + 200 85 + 2 12 + 1 3 + 0.5
19-20 5500 + 100 84 + 2 13+ 1 3+ 05
siepi 17-18 3900 + 300 86 + 2 1M1+ 1 3+ 05
18-19 4600 + 400 81 + 2 15 + 1 4 + 0.5
19-20 | 5000 + 500 75 + 2 20 + 1 5+ 1.0
Maratona 17-18 4000 + 300 77 + 2 20 + 1 3+ 0.5
18-19 5000 + 400 75 + 2 22 + 1 3 + 0.5

NUOVA ATLETICA
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Tabella 2: Alcuni test per corridori dl 18-19 annl (secondo anno dl allenamento specifico)

** = velocita in m/sec.

Indicatori 800/1500m 5000/10.000m Siepl Maratona
100 m. 112 - 11.7 11.7-12.1 11.2-11.8 12.0 - 12.2
500 m, 50.0 - 62,5 52.0 - 53.5 51.5-54.5 53.0 - 54.0
1000 m. 2.28 - 2.32 2.29 - 2.32 2.29 - 2.31 2.32-2.34
3000 m. 8.25 - 8.40 8.18 - 8.35 8.19 - 8.26 14.30 - 14.45*
15 Km. corsa (minuti) 51 - 50 - 53 50 - 52 47 - 48
Velocita ** (pulsazioni
170 al minuto) 475 - 4.35 4.90 - 5.00 4.85 - 4.95 3.50 - 3.70
VO, max (ml/min/kg) 26.20 - 28.90 26.10 - 27.80 26.10 - 27.80 25.00 - 26.50
800 m. 1.62.5 - 1.66.5 1.55.0 - 1.68.0 1.55.0 - 2.00.0 —
1500 m. : 3.52.0 - 3.58.0 3.54.0 - 3.68.5 3.562.0 - 3.58.0 —
5000 m. - 14.35.0 - 14,58.0 |14.33.0 - 14.36.0 —
Maratona — == — 2.25-2.30
= 5000 m.

Simo), da 4 a 6 X 300 m. fino a
800 m. per corse di lunga di-
stanza da 8 210 km. di cross con
5 0 6 x 200 m. di accelerazioni,
competizioni invernali.

Il volume & dal 40% al 60% del
massimo, comprendente il
15%-20% di lavoro misto
aerobico-anaerobico, e dal 5%
al 10% di corsa anaerobica. |l
numero delle sedute di allena-
mento é di 6-8 alla settimana.

Ciclo di stabllizzazione

Esercizi - sviluppo della forza
generale, specifica e resistente,
miglioramento della velocita.

Metodi - da 15 a 20 km. di cor-
sa aerobica, da6a 12 km. di cor-
sa in collina, ripetizioni su 400
m. fino a 600 m. (85%-90% del
massimo), da 8 210 x 200 m. cor-
sa in collina, da 5a 6 x 100 m. fi-
no a 150 m. accelerazioni, da2a
3 km. di balzi, da5a10 x 100 m.
fino a 200 m. corsa sul ritmo (vi-
cino alla zona di fatica).

Il volume & dal 70% al 90%
del massimo, comprendente
fino al 15% di lavoro misto
aerobico-anaerobico e dal 3%
al 5% di corsa anaerobica. Il nu:
mero delle sedute .di allena-
mento é da 12 a 14 per settima-
na.
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E uscita a cura della nostra casa eqftrfce «Nuova Atletica dal
Friuli» la traduzione di quelio che gli espert{ COHS!UEF._?HO come
I'opera piu significativa nel campo della biomeccanica:

"BIOMECCANICA DEI MOVIMENTI SPORTIVI"
del dott. GERHARD HOCHMUTH

Libro di testo alla DHFL di Lipsia, rappresenta quanto di meglio
si possa trovare oggi sull’'argomento specifico. Per la sua vasti-
ta e completezza. costituisce uno strumento indispensabile
sia per i tecnici che per gli insegnanti di tutte le discipline spor-
tive. Un grande lavoro di equipé ha reso possibile I'analisi di
complesse strutture di movimento, fornendo nel contempo
basi scientifiche moderne sul significato e sull'importanza del-
la b:'_cgmeccanfca per il proseguo del progresso delle prestazioni
sportive.

Partendo dall'analisi classica della statica, dinamica e cinema-
tica, I'autore passa allo studio delle catene cinetiche, del mi-
glior percorso di accelerazione e del suo significato fondamen-
tale per le diverse discipline. La parte dedicata ai pit recenti
mezzi per il rilevamento delle qualita condizionali e tecniche
dello sportivo (pedane piezo-elettriche, crono-ciclo-
fotografia, tracciati luminosi, ecc.).

Il pregio fondamentale dell'opera sta nel fatto che la tratta-
zione dell’autore non rimane prettamente di carattere teori-
co, bensi ricerca sempre un‘'aggancio con la pratica quotidiana
delle diverse discipline. Un'opera di 214 pagine, con 188 dia-
grammi e 23 foto.

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

Chi & interessato all'opera pud prenotarlia e richiederla
inviando L. 25.000 (23.500 + 1.500 di spedizione) a:
Glorglo Dannisi - Via Branco, 43 - Tavagnacco
c/c postale n. 11646338
L. 22.000 (20.500 + 1.500 di spedizione)
per gli abbonati 1987 di Nuova Atletica
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ciclo estivo dl pre-

competizione

Esercizi - sviluppo della resi-
stenza specifica, tattica e tecni-
ca di corsa.

Metodi - da 8 a14 km. di corsa
aerobica (20 km. per maratone-
ti), ripetizioni da 3 a 6 x 600 m.
finoa1.200 m. (da5a10x 3.000
m. per maratoneti), ripetizioni
da6a15x 200 m. finoa 600 m.,
da 6 a8 x 200 m. fino a 400 m. di
corsa ad intervalli (da 30 a 40 x
200 m. fino a 400 m. per mara-
toneti), prove a tempo su di-
stanze piu brevi di quelle da
competizione.

Il volume & il 60%-80% del
massimo, comprendente dal
10%-18% di lavoro misto
aerobico-anaerobico e del 4%-
6% di corsa anaerobica. Il nu-
mero delle sedute di allena-
mento & di 10-14 per settimana.

Ciclo di competizionl estive

Esercizi - Raggiungere la mas-

sima capacita di lavoro specifi-
EO e le prestazioni programma-
€.

Metodi- da 8 a14 km. di corsa
aerobica (da15a 20 km. per ma-
ratoneti), da5a 6 x 100 m. fino
a 150 m. accelerazioni, ripeti-
zioni da 5 a2 10 X 100 m. fino a
400 m. (400 m. fino a 1.000 m.
per corridori di lunghe distan-
ze), ripetizioni con variazioni di
velocita su 200 m. fino a 400 m.
(volume da2a3m.,4-5 km. per
corridori di lunga distanza),
competizioni estive.

Il volume & il 40%-60% del
massimo, comprendente il 7%-
10% di corsa anaerobica. Il nu-
mero delle sedute di allena-
mento & di 6-8 per settimana.

Ciclo di recupero

Esercizi - evitare sovraccari-
chi, rigenerazione delle capaci-
ta di lavoro, recupero di even-
tuali infortuni, mantenimento

del livello di allenamento rag-

giunto.

Metodi- da8a15km. di corsa
aerobica (da 15 a 20 km. per
corridori di lunghe distanze),
da 10 a 15 km. di cross, ripeti-
zioni sui1.000 m. fino a 3.000 m.
(75%-80% del massimo, pulsa-
zioni 160-170), da 5a 8 x 100 m.
fino a 150 m. (da 20 a 30 volte
per corridori di lunghe distan-
ze), corsa sul ritmo, basket, pal-
lamano, calcio, nuoto.

Il volume €& del 50%-70% del
massimo, comprendente dal
5% al 10% di lavoro misto
aerobico-anaerobico e da 1% al
2% di corsa anaerobica. Il nu-
mero di allenamento per setti-
mana & di 6-8.

Ciclo dI transizione

Esercizi - rigenerazione
dell'organismo, recupero di
eventuali infortuni, riposo atti-
VO.

Il volume € il 20%-30% del
massimo. Il numero di sedute
di allenamento di 4-5 per setti-
mana.

LUC BALBONT hascrit-
to un libro “R.D.T. 30
anni atletica leggera”’,
che per la prima volta
indaga sul movimento

sportivo tedesco orienta-

le, che dal dopoguerra’

ad oggi ha presentato i
pit eclatanti progressi
nell’atletica leggera. Ana-
lizza tutti i prestigiosi ri-
sultati di squadra ed indi-
viduali ottenuti da quel
paese. Svela i perché del-
la sua riuscita, sottolinea
I'alto significato del ruo-
lo accordato allo sport
nel contesto sociale.

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

”R.D.T.: 30 ANNI
ATLETICA LEGGERA”

1l volume dj 202 pagine, con 25 tabelle e 70 fotografie,
pud essere richiesto direttamente a:

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 11646338 - Via Bran-
- 33010 Tavagnacco

co, 43

- Versando L. 11.500

(10.000 + 1 500 per spedizione).

"LA PREPARAZIONE
DELLA FORZA"
del russo v.v. KUSNEZOV

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
€ pregato di inviare I'importo
L. 14.500 (13.00 + 1.500
di spedizione)
a: Giorgio Dannisi
via Branco, 43
33010 Tavagnacco
sul ¢/c postale n. 11646338
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ENCICLOPEDIA Nuova Atletica

Enciclopedia tecnica e
scientifica dell’atletica

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

PIANO DELL 'OPERA

Sezione1 TECNICA

Sezione 2 BIOMECCANICA

Sezione 3 TEORIA DELL’ALLENAMENTO
Sezione 4 ANATOMIA - FISIOLOGIA
Sezione 5 STATISTICA

Sezione 6 PERSONAGGI

Sezione 7 DIDATTICA

Filo diretto

Offriamo a tutti i lettori di Nuova Atletica la possibilita di formulare
precise richieste di temi da svolgere.

Ritagliate e inviate a: Enciclopedia Nuova Atletica - c/o prof. Ugo
Cauz - Via Marconi, 72 - 33010 Tavagnacco (Udine).

Desidero che venga affrontato il seguente argomento:

Nome Cognome

)‘r_j Indirizzo
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giustificare la scomparsa dell’'energia da noi spesa (0, se |a tegola fos-
se stata lanciata con una certa velocita, per giustificare la scomparsa
della sua energia cinetica) sarebbe un ripiego formale di nessun utile
significato: osservando una tegola sul tetto di una casa e non cono-
scendo quale cammino quella tegola ha seguito per giungervi, non
potremmo valutare |I'energia potenziale della quale la tegola si e ar-
ricchita (rispetto a quella che possedeva al suolo); e, ammesso pure di
poterla valutare perché ammettiamo di conoscere il cammino A B
seguito dalla tegola, non potremmo ugualmente sapere quanta ne
cederebbe ritornando al suolo, giacché conosciamo il cammino di ri-
torno, dal quale dipenderebbe [BA,

La conservativita della forza gravitazionale fa invece sl che sia ben
determinato I'acquisto di energia potenziale da parte del sistema
Terra-tegola, quando Ia tegola passa dal suolo al tetto: pud, la tegola,
esser salita verticalmente, pud esser salita seguendo una traiettoria
obliqua, pud prima esser discesa per un po' e poisalita, pud aver fat-
to tutti i giri che si vuole prima di raggiungere Il tetto, quell’acquisto
di energia potenziale & sempre lo stesso: 200 joule.

Le stesse conclusioni valgono per la perdita di energia potenziale,
se |la tegola ricade al suolo.

E, come vedremo, & sempre in virtl della conservativita della forza
gravitazionale, che tutte le volte in cui il sistema Terra-grave ha una
certa configurazione h, ad esso & associabile una determinata (sem-
pre la stessa) energia potenziale U (scelta che sia, una volta per tutte,
la configurazione cul attribuire, convenzionalmente, I'energia poten-
ziale zero).

Prima di procedere, apriamo una parentesi per fare un esempio di
forza non conservativa: la forza d'attrito.

Il lavoro positivo (I'energia) L che noi spendiamo per portare un 0g-
getto a quella d'attrito (che compie, nel contempo, un lavoro oppo-
sto, dungue resistente), non pud esser recuperato facendo tornare
I'oggetto da B in A, perche, in questo ritorno, la forza d'attrito si in-
verte e dunque compie ancora altro lavoro resistente: tocca ancora a
noi spendere alitro lavoro positivo per riportare I'oggetto in A. E, sia
nello spostamento dell’'oggetto da A a B, sia in quello da B ad A, Ia
quantita di lavoro da noi speso dipende dal particolare cammino che
facciamo percorrere all'oggetto e viene dissipato (trasformato in ca-
lore).

In gquesto caso non possiamo parlare di acquisto o perdita di ener-
gla potenziale da parte dell'oggetto. Potremmo, & vero, parlare di
energla termica prodotta, ma di questa ci occuperemo in Termolo-

gia.

. [ *

Finora abbiamo valutato, in funzione di hA e h8, solo quanta ener-
gla acqulsta o perde Il sistema Terra-grave durante le variazioni di

si di mitocondri in prossimita delle membrane delle cellule intestinali
e di altre cellule che operano il trasporto attivo di sostanze nei due
sensi attraverso le loro membrane. In questo caso I'energia delll ATP
pud essere convertita in energia elettrica perché, come sl & gia det-
to, una ineguale distribuzione di ioni a livello della membrana dell‘as-
sone produce la conduzione degli impulsi nervosi. Questa conversio-
ne di energia chimica in energia elettrica raggiunge il massimo nella
torpedine, che per mezzo del trasporto attivo pud produrre un po-
tenziale elettrico sufficiente a dare una scossa di oltre 200 voit,

un impressionante esempio di trasporto attivo attraverso uno stra-
to di cellule & la formazione dell'acido cloridrico gastrico dal plasma
sanguigno. Il succo gastrico & il pit acido di tutti i fluidi del corpo, con
un pH di circa 1; poiche il plasma sanguigno ha un pH di 7,4, gli ioni H2
sono circa 106 volte pil concentrati nel succo gastrico che nel pla-
sma. L'acido cloridrico gastrico & formato su un lato dello strato di
cellule epiteliali specializzate a opera dei componenti del plasma che
bagna il Iato opposto dello strato. Per formare una soluzione cosi for-
temente acida & necessario che gli ioni idrogeno siano trasferiti da
una zona a bassa concentrazione a una ad alta concentrazione. Per
produrre questo flusso "'contro corrente’” & necessaria una notevole
quantita di energia.

Blosintesi

Un impiego di fondamentale importanza dell'energia dell'’ATP ha
luogo nelle biosintesi, a partire da piccole molecole, dei molti tipi di
molecole pil grandi necessarie alle cellule: aminoacidi, acidi grassi,
fosfolipidi, nucleotidi, altre sostanze di struttura e principalmente
proteine. La sintesi delle proteine dagli aminoacidi nelle cellune in ra-
pido accrescimento, come in una coltura batterica, pud infatti richie-
dere fino all'85% dell'energia totale liberata dalla respirazione della
cellula sotto forma di ATP.

La biosintesi del materiali cellulari  un processo dinamico che pro-
cede senza interruzioni; durante tutta la sua esitenza, la cellula demo-
lisce e ricostruisce continuamente le sue strutture, dissociando gros-
se molecole in altre pil piccole, sintetizzandone altre ed espellendo |
prodotti di rifiuto, sempre con implego di energia.

| processi biosintetici sono tra le piu complesse attivita degli orga-
nismi viventi che richiedono energia. Benche | procedimenti possano
differire sotto molti aspetti, a seconda della sostanza che viene sinte-
tizzata, il principlo base & 10 stesso In tutti | processi di blosintesi: alla
presenza di specificl enzimi, i gruppi terminali di fosfato dell'ATP so-
no usatl, direttamente o indirettamente, per attivare una molecola
di precursore, in modo che questa possa unirsi con la molecola simlia-
re successiva. Una volta effettuata I'attivazione, la sintesl procede
con sorprendente precisione e velocita: Ia cellula batterica, per
esemplo, pud sintetizzare oltre 1000 molecole proteiche In un secon-
do.




a_c_._-_.- ._Sn““.

* gy
iny

e e \\x.\ 07, R, \\\\N \\ \u\\m\\\\ 4
_ “
|
i
Yy _ "y
— _
| I
v v

y

|
|
|
I
|
|
|
I
|
|
|
|
I
I
I
|
I
|
]

g

‘ejnpJad eanaulo eibiaua,| 03Npad ey sAelb

Il @END [ 0dJ02 || 31BAOJ] B OWRIISNII UOU ‘[213WJdsa |p opowl 03

-NU3AUO0D || OPUOI3S ‘0IBAAD ‘OAI3ISOd 0JOAR| 31e] 0INIAWOD ey anelb

11 91enb NS 0dJo2 |l 3JenpIAIPUl B ‘8010 ‘OWEBI2SN|J UON "Bj22el) BUND|E -
ezuaJledde ul ouawie - Q1ad OWEIADJ) UOU OABIS0d 0J0AB] 035anb 1a

‘e31qns 1y

auojznujwip ejjie 03soddo oAdisod OJOAE] |1 (BJ138UlD BjBJaUa,| alane
01S|A owelgge ayd 03ealiubis || Jad) oanidwod anbunp ey anedsb ||

‘anelb

[9p e2138U1D BI6J3Ud |I9P LV (BUOIZNUIWIP BAI11243) BAjIR63U 3uoizell

-BA Bj|E 11ed 'ed138uld elbiaua ||9p ewa103] |ep owelddes awod ‘9 ‘su
-01Zejinelt |p ez104 ejjep anedb [ns ‘'o3nidwod ‘'onlle6au gyl 0JOAE] ||

‘(L °'6B1d) wy < gy EIOND BJ|E g U] 96UNIB JUY2

-10[|e 'Z /gl 2J0]BA |E B2]39UID BiBJaua elidold e a1inpll e oull ‘eainelb

IP e2104 B|0S B||e 0186605 ‘1S18350dS B BNUJIUOD 'Z/2yA W = Y1 BI|38U
-2 643U, ¥ Ul opuapassod ‘ayd aAelb |ap 0Sed |1 OWBLIAPISUOIY

JIYNOIZVLIAYAO ITVIZNILOd VION3INI




configurazione fra le due prestabllite hA (iniziale) e h8 (finale). Ma an-
cora non conosciamo quale sia I'intera quantita U di energia poten-
ziale posseduta dal sistema guando ha una determinata configura-
zione hA 0 h8 o qualunque altra.

Occorre stabilire, convenzionalmente, quale considerare guota ze-
ro per il grave e quindi, sempre convenzionalmente, occorre far cor-
rispondere alla configurasione h = 0 una certa energia potenziale
‘Uo, fissata una volta per tutte. Frequentemente si conviene di consi-
derare quota zero quella di un grave posto al livello del mare e alla
configurazione che ne consegue si conviene di far corrispondere
I'energia potenziale nulla.

Allora, assumendo quale configurazione iniziale quelia individuata
da h = 0, I'acquisto di energia potenziale, da parte del sistema, quan-
do il grave passa (attraverso un cammino qualsiasi) da un punto qual-
siasi'0 di quota zero (configurazione iniziale) a un altro qualsiasi A di
guota hA (ora configurazione finale), viene a coincidere con l'intero
ammontare (convenzionale) UA di energia potenziale che il sistema
possiede nella configurazione hA, Si ha, cioé:

UA = AUOA - . [0A = - (mg . 0 - mgh®) = mgh?;
analogamente:

UB = AUOB = mghs. ~

La valutazione dell'energia potenziale quale prodotto di mg per la
quota hAalla quale il grave si trova &, naturaimente, una valutazione
relativa alla convenzione inzialmente stabilita: cambiando questa si
ottiene una diversa valutazione, relativa alla nuova convenzione.

Determinare, in assoluto, il valore dell'energia potenziale spettante
al sistema quando esso ha una determinata configurazione, non &
possibile, ma la cosa in pratica non reca alcun disturbo: in tutti | pro-
blemi che si presentano interessano solo le variazioni di energia po-
tenziale e queste sono ugualmente determinate qualunque sia la
convenzione prescelta.

supponiamo, infatti, dl cambiare convenzione, assegnando
all'energia potenziale il valore non nullo U° quando il grave si trova a
quota zero. Allora, il valore UA dell'energia potenziale quando il grave
sl trova a guota hA, viene ad essere:

UA = U9 + mghA
e quello UB = U° + mghs,
ma sl ha ancora:

AUAB = B JA = (O + mgh® - (U2 + mgh”) = mghB - mghA.

QL

In base a quanto abbiamo detto dovrebbe essere stata ceduta a
quel corpo che ha impiegato la forza resistente sul grave, compiendo
su di esso, appunto, lavoro resistente.

La forza resistente & stata la gravita; il corpo qual'é?

In effetti, la gravita & una forza che riguarda il sistema Terra-grave
nel suo complesso. E in questo sistema che dovremo trovare l'ener-
gia cinetica perduta dal grave.

Le cose si chiariranno andando avanti.
Osserviamo che, ritornando alla quota iniziale hA, in A stesso o in al-
tro punto A’, il grave riacquista, qualunque percorso abbia seguito, la

stessa energia cinetica che aveva inizialmente (e cid per la coservati-

vita della forza di gravitd), recupera cioé I'energia cinetica perduta
nel portarsida AaB.

Nel contempo, perd, il sistema Terra-grave ha ricquistato l'iniziale
configurazione (determinata e individuata dalla distanza che separail
grave dalla Terra): dobbiamo pensare che la perdita di energia cineti-
ca, subita inizialmente dal grave, era servita a far passare il sistema
della prima configurazione hAalla successiva h8 e che il sistema, rigua-
dagnando l'iniziale configurazione h#, e stato In grado di restituire al
grave I'energia cinetica perduta.

Tutto cid ci induce a postulare che il sistema Terra-grave, nel passa-
re dalla configurazione hA alla configurazione hE, ha fatto propria
I'energia (cinetica) perduta dal grave, cio? |a capacita di produrre la-
VOro positivo e I'na immagazzinata sotto forma di energia potenziale
(ciog disponibile, recuperabile), pronto, appunto, a restituirla al gra-
ve 2 mano a mano che il sistema riguadagna la primitiva configurazio-
ne hA (attraverso Il lavoro LBA compiuto, sul grave, dalla forza di gravi-
ta).

A significare che I'acquisto di energia potenziale, da parte del siste-
ma, & legato al cambiamento di configurazione, I'energia potenziale
@ anche chiamata energia di configurazione. Sara bene pertanto
esprimere I'acquisto di energia potenziale in funzione delle distanze
hA e hB, in funzione cioé della vecchia e della nuova configurazione.

cid @ immediato, giacche tale acquisto (variazione positiva) AUAB di
energia potenziale (avvenuto a seguito dello spostamento A B &
uguale al lavoro LBA che verra compiuto dalla forza di gravita quando
il grave si sara riportato in A (riacquistando I'iniziale energia cinetica
TA), 0 anche, all'opposto del lavoro LAB compluto dalla gravita nello
spostamento di andata da A a B:

AUAB = |BA — mghB - mghA (= - LA8),

Riepilogando:

1) L'energia potenziale AUAB acquistata dal sistema Terra-grave a se-
guito dello spostamento A B, & uguale all'acquisto di energia cine-
tica ATBA, da parte del grave, quando questo ricadrain Ao, cid che &

M



Cosi salta: Dario Badinelli

di N. Placanica, E. Locatelli, U. Cauz

Il salto di 17.05 é stato ottenuto alla sesta prova a Formia il 25.5.1986
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Profili dell’atletica giovanile

Iniziamo la nostra disamina
dei giovanissimi talenti pugliesi
dell'atletica leggera con Serglo
Murolo, "enfant prodige" di
Molfetta, citta dove & nato il 16
luglio 1973 e dove & chiamato
affettuosamente ed allegra-
mente dai compagni di societa:
"il piccolo Andrei". Gia, perche
del grande primatista italiano
del peso il nostro Murolo, alto
177 centimetri per 88 chili di
peso, ha si una lontanissima ras-
somiglianza fisica ma soprat-
tutto la grintosa volonta in pe-
dana ed anch'egli un titolo,
quello della migliore prestazio-
ne italiana "ragazzi" di tutti i
tempi con il peso da 3 Kg. da
quando e stata istituita la cate-
goria.

Ha iniziato a fare atletica con
il Cas dell'Olimpia Club Molfetta
nel 1984 e I'anno successivo va-
leva solo metri 10,84 alla prima
gara ufficiale; ebbene, al termi-
ne del 1986 si ritrova con metri
16,46!

Per comprendere in pieno
quanto sia importante questo
suo primato (da sempre appan-
naggio degli atleti friulani "raz-
za Piave'), si deve dare un'oc-
chiata alla tabella di punteggio
Fidal che per il peso assegna un
massimo di 850 punti a chi rie-
sce a lanciare sino a metri
16,34... come dire che il nostro
campioncino in erba & ormai
fuori tabella... e scusate se & po-
Co. ;
Ma Sergio ha fatto anche al-
tro, cimentandosi nel lancio
della palla e portando il prima-
to pugliese ad un discreto limi-
te di m. 55,02 ed ha preso parte
alle finali nazionali dei giochi
della gioventl di Roma acqui-
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In Puglia

di Pler Donato Trenta

sendo esperienza e lanciando
per la prima volta con un at-
trezzo da 4 KG a metri 13,54: ot-
tavo posto e pil giovane di tut-
ti i finalisti!

La sua progressione negli ulti-
mi due anni & stata impressio-
nante; mai un cedimento ed
anche titoli conquistati oltre
che primati stabiliti: & infatti
campione regionale Endas con
metri 16,42 e campione provin-
ciale e regionale di categoria
nel peso e nella palla.

Ha due ottimi istruttori quali
Sabino Piumelli e Gennaro Mi-
nervini ed un dirigente appas-
sionato come il giudice nazio-
nale Luigi De Lillo con assetto
societario tale da permettergli
di gareggiare spesso ed un po
ovunque.

Da pochi mesi & cadetto e si
cimentera inizialmente nei lan-
ci del peso e del martello da 5
kg: potremo cosi verificare le
sue possibilita in prospettiva
futura, raccomandandogli di
restare determinato ma anche
pieno di umilta.

Longilineo quindicenne alto
metri 1,82 x 69 kg. di peso, Da-
nilo Flores gareggia da un qua-
driennio per la U.S. Folgore
Brindisi.

Si avvicina all'atletica ed al
suo tecnico e mentore Pino Pa-
glra durante gli anni della scuo-
la media ed e il periodo delle
esperienze romane dei giochi
della gioventu.

Dimostra subito di essere uno
dei pochi brindisini dai 6 ai 60
anni di eta che guardi al basket
con distaccata simpatia e
non come l'agognato Eldorato,
trampolino di lancio per carrie-

re prestigiose e sistemazioni
durature. _

Da ragazzo pratico ed intelli-
gente, anticipatario negli studi,
frequenta con profitto il 2° an-
no periti chimici, dicendosi che
€ meglio conseguire subito un
diploma specifico per cercare
lavoro piuttosto che seguire
necessariamente un lungo par-
cheggio universitario.

Nel 1984 muove i primi passi
sportivi dimostrando attitudi-
ne alla disciplina dell'atletica
leggera ed ai sacrifici relativi e
nel 1984 & 3° nei campionati
pugliesi di triathlon, conqui-
stando altresi i primati regiona-
li degli 80 HS in 126 e degli 80
piani “ragazzi" in 10"0. Poi, al 1°
anno cadetti, si fa le ossa cor-
rendo i 300 piani in 40"3, i 100
HSin 14"5 e stupendo molti con
un buon 42"4 sui 300 HS.

A degna conclusione di anna-
ta, la convocazione nella rap-
presentativa pugliese cadetti al
Criterium Nazionale di Massa
Carrara con la crema dell'atleti-
ca giovanile italiana.

E siamo giunti al 1986, con ri-
petuti exploits sino agli attuali
primati pugliesi cadetti con
13"9 e 40"5 nei 100 e 300 osta-
coli rispettivamente che, rag-
giunti al ranking italiano di fine
85', 1o vedono fra i primi 15 e
fra i primi 8 cadetti.

Pochi i difetti tecnici ma un
carattere un pd chiuso che si
apre solo con il fido Pagliara di
cui ha bisogno soprattutto in
gara. Molti i pregi, invece, co-
me la capacita di soffrire e di
sopportare carichi di lavoro pe-
santi, dotato com'eé di una di-
screta forza muscolare. Da no-
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vembre & allievo e si allena me-
diamente cinque volte la setti-
mana fra pista e palestra. Serio
e rispettoso con tutti, ha le ca-
pacita per sfondare: seguiamo-
lo con fiducia ed attenzione
perché ha sinora dimostrato di
meritarsele.

Gli ultimi due prodotti giova-
nili pugliesi di questa nostra
prima carrellata sono baresi e
stanno maturando nell’'Atletica
Brindisi: Palazzo e Puggo.

Roberto Palazzo pratica I'atle-
tica dal 1981 e, come molti ra-
gazzi, ha iniziato con i giochi
della gioventu passando poi a
varie societa come il Gab e
I'Atletica Bari prima di approda-
re a Brindisi.

Si allena perd quasi sempre a
Bari affidandosi alle attente cu-
re del prof. Renato Profita. Ha
un "palmares" di tutto rispetto
in quanto da allievo si & classifi-
cato secondo ai campionati ita-

liani nel peso con metri 14,98
mentre al 1° anno junior ha al
suo attivo un secondo posto
nei nazionali e la seconda pre-
stazione italiana stagionale con
metri 15,45; ma & anche giunto
terzo ai nazionali "indoor" di
categoria ed ancora secondo ai
nazionali Fiamma. Infine detie-
ne il titolo di campione puglie-
se assoluto di peso per il 1986.

Significativo ci sembra sof-
fermarsi sui suoi carichi di lavo-
ro che prevedono cinque alle-
namenti la settimana fra cam-
po e palestra dove solleva 150
kg nell'esercizio della panca e
200 kg in quello dell'accosciata.
II 1987 (ultimo da juniorn) do-
vrebbe lanciarlo stabilmente
nell'agone nazionale della pro-
pria categoria.

Sandro Puppo, di un anno piu
giovane, non gli & da meno in
quanto a "performances”. Atle-
ticamente nato con I'Arx, & poi

passato all'Atletica Bari ed € a
Brindisi dalia stagione 1985-86 (
appena conclusa). '

Anch'egli allenato da Profita,
da allievo ha maturato un 3°
posto ai campionati nazionali
sugli ostacoli alti ed & stato 6°
alle "Gymnasiadi" di Nizza, vin-
cendo tra l'altro gli importanti
"trofei" nazionali "Bravin" di
Roma e "D'Agostino” di Pesca-
ra.

In Puglia ha facilmente spo-
polato con il primato allievo sui
110 ed il primato assoluto sui
200 HS. E inoltre primatista pu-
gliese 1986 nella staffetta 4 x
100 e di decathlon.

Anche per lui quindi un avve-
nire che si profila roseo e per il
suo allenatore una terza, grossa
soddisfazione, dal momento
che, ancora ogagi, Renato Profi-
ta segue a Bari un certo Michele
Lazazzera del quale scriveremo
pil a lungo un‘altra volta.

Test e presentazione sportiva

La valutazione delle capacita
funzionali di un soggetto & en-
trata nel mondo dello sport ed
in guello della medicina sporti-
va come sinonimo di misurazio-
ne. Misurare in laboratorio un
soggetto al fine di poter preve-
dere se quest'ultimo & adatto
ad una precisa disciplina sporti-
va, € un punto particolare ver-
so il quale la valutazione pud es-
sere orientata e, ultimamente,
suscita notevole interesse negli
operatori sportivi.

Tale orientamento presuppo-
ne la messa a punto di batterie
di tests che esplorino precise
caratteristiche scelte in funzio-
ne di una precisa disciplina o di
un gruppo di discipline alle
quali Ia valutazione vuole far ri-
ferimento.

A tale scopo abbiamo con-
dotto uno studio su un gruppo
di 753 ragazzi appartenenti alla
popolazione della scuola media
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dl Marina Senni

della Provincia di Trieste che &
stato sottoposto ad una serie
di prove valutative, esploranti,
nel nostro caso specifico, la

‘funzione del processo anaero-

bico alattacido.

| risultati ricavati sono poi
stati messi in relazione con
quelli registrati nelle gare di
atletica leggera (corsa ad osta-
coli, corsa veloce, salto in alto e
salto in lungo) alle quali gli stes-
si soggetti hanno partecipato
nella fase provinciale dei Giochi
della Gioventu.

con questo studio si vuol de-
terminare fino a che punto un
test si adatta ad una specifica
disciplina e successivamente
come una intera batteria di
tests pud venir considerata in
indirizzo ad una o ad un gruppo
di discipline sportive.

E owvio che essendo uno stu-
dio strutturato con tests che ri-
chiedono elaborazioni mate-

matiche, non pu® prevedere

quelle infinite variabili deter-
minate da fattori di oridne
neuro-fisiologico e psicologico
che possono interferire sul ri-
sultato del test, come, ad esem-
pio, la modalita del comando
motorio centrale e le riafferen-
ze di aggiustamento del pro-
gramma stesso e, non trascura-
bile assolutamente, la motiva-
zione del soggetto che effet-
tua la prestazione, forse non
del tutto consapevole dell'im-
portanza che essa assume.

Possiamo comungue affer-
mare che la semplicita delle
prove di valutazione alle quali i
soggetti sono stati sottoposti,
ha fatto si che tutti gli esamina-
ti le hanno eseguite senza la mi-
nima difficolta osservabile.

| tests ai quali gli studenti so-
no stati sottoposti, nella scuola
di appartenenza durante l'ora
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di educazione fisica, sono il
margaria test per il calcolo del-
la massima potenza anaerobica
(X3) e della massima potenza
meccanica (X4), il salto verticale
con slancio degli arti superiori
e contromovimento di quelli
inferiori per lo studio sull'eleva-
zione massima (X5), il salto ver-
ticale con caduta per il calcolo

della potenza reattiva (X6) e
una successione di salti verticali
in 8" per lo studio della capacita
anaerobica alattacida (X7).

per il confronto tra i due tipi
di dati, la prestazione ricavata
nella specialitd & stata trasfor-
mata in punteggio di base alle
vigenti tabelle di trasformazio-
ne della Fidal (1983), affinche

ogni soggetto di qualsiasi eta o
categoria, possa essere parago-
nato ad un altro anche se di di-
versa eta o disciplina. g
Il punteggio della gara & stato
cosi confrontato con ogni sin-
golo parametro (X1, X2, X3, ecc.)
e con | valori riassuntivi SOM,
quale somma di (X3), (X4), (X5),
(X6) e (X7) e SOX, quale somma
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di tutti i parametri elencati
compresi la statura (X1) ed [l Pe-
S0 (X2) (tab.1, 2 e 3), al fine di ri-
scontrare tutte le possibili ana-
logie tra | due tipi di prestazio-

ni.
Nelle tabelle 1 (per l'intero

campione), 2 (per quello maschi-
le) e 3 (per quello femminile),
vengono riportati in-colonna I
valori delle correlazini r", Il nu-
mero di casi sui quall sono stati

34

calcolati e la significativa "p",
relativa ad ogni parametro e
per SOX e SOM.

Ogni campione & stato poi
suddiviso in gruppi in base alla
specialita;: corsa ad ostacoli
(SUBFILE 81), corsa piana (SUBFI-
LE S2), salto in alto (SUBFILE 83) e
salto in lungo (SUBFILE 84).

controllando le correlazioni
ricavate per ogni singolo para-
metro (tab. 1, 2 e 3), in merito

allo studio dei tests piu indicati-
vi per la specifica disciplina, sl
pud notare come quello parti-
cormente corrispondente con
tutte le specialita sia il salto ver-
ticale con caduta il cui valore
della potenza reattiva (X5) & al-
tamente correlato con tutte le
discipline.

Il Margaria test invece (X3 €
X4) non pare particolarmente
indicativo per la corsa ad osta-
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Hi

coli e poco per il salto in alto,
molto probabilmente in virtu
del fatto che non pud tener
conto della mobilita articolare
coxo-femorale, della coordina-
zione e del ritmo che le stesse
richiedono e che, influenzano
anch'esse le prestazioni sud-
dette unitamente alle caratte-
ristiche considerate.

Riguardo il test sull'elevazio-
ne massima (X6), si nota come cli
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sia un'ottima corrispondenza
con le specialita di salto, meno
marcata ovviamente con quelle
di corsa. Soprende pero il fatto
che proprio nel salto in alto
femminile sia stata registrata la
significativita piu bassa. Cid,
molto probabilmente, & dovu-
to al fatto che in ambito scola-
stico la selezione delle saltatrici
e stata fatta considerando co-
me carattere piu importante la

statura delle atlete (p=0.004)
invece dell'elevazione.

Infine possiamo notare come
il test sulla capacita alattacida
(X7) risulti ben correlato a tutte
le specialita (tab. 1 e 2). Per il
‘campione femminile invece
(tab. 3), le cose sono un pd dif-
ferenti in quanto tale test risul-
ta condizionato dal peso (X2); si
pud® notare infatti come
guest'ultimo, intervenendo nel
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calcolo della "capacita alattaci-
da", ha un comportamento pa-
rallelo a tale parametro.

Per quanto riguarda invece la
‘corrispondenza con lintera
batteria di tests, si deve far ri-
ferimento ai valori di SOM e SOX
(tab. 1, 2 e 3).

Questi ultimi si sono dimo-
strati perfettamente attinenti
con le specialita considerate;
controllando infatti i dati rica-
vati, si pud notare che solo in
pochi casi ¢'& una significativita
diversa dallo p=0.001 mante-
nendo perd sempre dei valori
di p molto interessanti. Questo
fa dedurre chiaramente che
esiste una netta concordanza
tra le due prestazioni; si pud in-
fatti affermare che tutti coloro
che hanno avuto nei tests buo-
ni risultati, li hanno poi ricon-
fermati nelle gare atletiche alle
quali hanno partecipato.

A tale proposito quindi pos-
siamo fare ancora un'ultima
considerazione: dalle informa-
zioni ricavate da tutti i soggetti
esaminati, sappiamo che il 43%
non svolge alcuna attivita spor-
tiva extrascolastica, il 43% svol-
ge ben 23 specialita diverse da
quelle suddette e solo il 14% ha
dichiarato di praticare una di-
sciplina dell'atletica tra quelle
menzionate. Cid valorizza an-
cor piu i risultati ottenuti in
quanto ci porta a dedurre che
se in un individuo esistono del-
le caratteristiche di base, biolo-
giche ed antropometriche, i ri-
sultati che si possono raggiun-
gere, anche in tempi brevi, so-
no da considerarsi validi e signi-
ficativi.

Questo si collega perfetta-
mente a quanto da noi affer-
mato in "Training ed accresci-
mento" dove si puntualizza che
in un individuo l'allenamento
non modifica in maniera ap-
prezzabile 1a funzionalita del si-
stema alattacido, essendo
quest'ultimo un qualcosa di
congenito nel soggetto stesso.

Alla luce di quanto afferma-
to, e con particolare riferimen-
to a tale processo energetico,
siamo portati ad esprimere un
parere favorevole sulla formu-
lazione di batterie di tests, per
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lo studio e/o l'indirizzo a speci-
fiche discipline 0 a gruppi di di-
scipline sportive, simili a quella
presentata, che a nostro avvi-
S0, esplora in maniera esaustiva
quelle caratteristiche bio-
energetiche indispensabili per
la riuscita nelle specialita consi-
derate.

Metodologicamente quindi
possibile indicare che studi del
genere, dovrebbero inizial-
mente essere intrapresi con
una batteria di tests a carattere
generale sull'intera popolazio-
ne: individuati cosi i soggetti
"interessanti’’, si potra poi rie-
saminarli proponendo loro dei
test specifici piu attinenti pos-
sibile alle precise attivita sporti-
ve desiderate. Cid non vuole as-
solutamente essere un qualco-
sa che porta alla specializzazio-
ne precoce, ma venir usato af-
finché un soggetto che possie-
de le caratteristiche necessarie,
possa essere indirizzato a quel-
le discipline in cui potra indub-
biamente riuscire traendone
soddisfazione e conseguente-
mente motivazione.

Allo stesso tempo un metodo
di tale genere non deve essere
considerato come una imposi-
zione di scelta. Una volta con-
statato che un soggetto ha una
buona predisposizione per
un'attivita, o meglio per un ti-
po di attivita, sara egli stesso,
se 10 vorra, a scegliere la disci-
plina, sottoponendosi, even-
tualmente, a tests piu specifici
per avere maggiori indicazioni.
Quest'ultimo punto, comun-
que, sara opportuno inserirlo
dopo che il ragazzo, per un
paio dianni, avra praticato
un‘attivita atletica il piu possi-
bile multilaterale.
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Esercizi di condizionamento

* di N. Ozolin
a cura di Giorgio Dannisi

da ”Modern athlete and coach” n. 4, vol. 24, 1986

Il programma di condiziona-
mento fisico generale costituisce
la base per il successivo pro-
gramma di allenamento specifi-
co. Gli esercizi di condiziona-

mento generale si possono vede--

re nelle fig. 1-2-3-4.

I gruppi di esercizi sono nu-
merati nel testo e la loro combi-
nazione e sequenza sono sche-
matizzati sulla tabella 1.

IL PROGRAMMA

I. Gli esercizi di base - incremen-
tare la massa muscolare, svilup-
pare la forza, sviluppare la forza
resistente, migliorare I'elasticita
e l'agilita dei movimenti.

1. Esercizi con sbarra, manu-
bri e altre resistenze (acco-
sciate, slanci, strappi, panca,
torsioni). Con intensita del
50%-70% del massimo, un
recupero da 2 a 5 miunuti.
Si esegue questo lavoro nel
programma di allenamento
per 3 volte alla settimana.

2. Esercizi con sovraccarico
naturale (spinte, esercizi con
il partner), come pure eserci-
zi alla spalliera, parallele,
sbarra, ecc.). L'esecuzione €
dala3serieconl finoa3
minuti di recupero. Questi
esercizi vanno inseriti nel
programma di allenamento
da 3 a 4 volte per settimana.

3. Esercizi di salto (balzi alter-
nati, balzi a piedi pari) fino
al livello di fatica. Si eseguo-
no 1-2 serie con 3 fino a 5
minuti di recupero. Il com-
plesso di questi esercizi vie-
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ne eseguito 2 o 3 volte alla
settimana.

I1. Esercizi di base - per lo svi-
luppo della potenza, sviluppare
il massimo sforzo, migliorare la
massima velocita del movimen-
to.

4. Esercizi con bilancere
(strappo, panca, accosciate,
ecc.) in 2 o 3 serie con 2-5
minuti di recupero. Il lavoro
va inserito nell’allenamento
di base, 2 volte alla settima-
na.

5. Esercizi analoghi con 1-3 se-
rie con 2-4 ripetizioni e 2-5
minuti di recupero. L’inten-
sita € fra il 75% e I'80% del
massimo. Da introdurre
nell’allenamento di base, 2
volte alla settimana.

6. Esercizi isometrici (piega-
menti, tirate, torsioni), ese-
guiti ognuno per un massi-
mo da 6 a 8 secondi, con 2-4
serie ed 1-2 minuti di recu-

pero. Il lavoro si inserisce
nel programma 2 volte alla
settimana.

7. Esercizi di salto (salti verso
I'alto cercando un obiettivo,
salti sulle panche, salti con
gli ostacoli, balzi con crono-
metraggio, ecc.). Le esecu-
zioni si effettuoso alla mas-
sima intensita, il numero di
stacchi ¢ da 30 a 60. Si in-
troduce questo lavoro
nell’allenamento di base per
2 volte alla settimana.

8. Lanci con differenti attrezzi
(palle medicinali, pesi, pietre
e altri attrezzi pesanti); por-
re degli obbiettivi sempre
pit lontani. Nel complesso
si eseguono da 10 a 20 lanci.
Inserire nell’allenamento 2
volte alla settimana.

II1. Esercizi di base - Incremen-
tare la velocita del movimento,
sviluppare I'agilita, incrementa-
re la coordinazione dei movi-

MATTIND e le |ew?lyg (gl el gl (2870 4 Q
|
o b
o
g |
S 4
-
ALLENAMENENTO B | 41 NINs B bt
DI BASE = bl AN e "
8 U-
= .
g |
g 9 XS
g |
2 1
-
5
‘ 6K 013 16 14 16 168 il .-..-s
POMERIGCIO _esd
RN -
S LUN MAR. MER Glov. VEN SAB. DOM,

TAB. 1 - USO DEI VARI GRUPPI DI ESERCIZI NELL'ALLENAMENTO
| livelll Indicatorl del carico sono classificatida1a 5

37



menti, sviluppare la resistenza di

base.

9. Esercizi preliminari di base,
eseguiti pit rapidamente
pOSSlblle Un totale di 4-5
esercizi con 2-3 ripetizioni
entro 10 secondi.

10. Sprint sui 10-20 o 50 metri
dalla posizione raccolta, cor-
sa a staffetta, corsa con han-
dicap, corsa con ostacoli. Il
tutto per un totale di 200-
300 metri con ripetizioni e
recupero di 2-3 minuti.

e
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Fig. 1 - Esercizi di condizionamento generale
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Fig. 2 - Esercizi generall 3 coppie

ogni mattina.

13. Esercizi di preparazione ge-
nerale con attrezzi (bilancie-
ri, palle medicinali, pertiche,
ecc.) o senza attrezzi. L’in-
sieme degli esercizi sono ese-
guiti con media intensita
per 5 fino a 15 minuti. Da
inserire nell’allenamento
settimanale per 5 volte al

mattino.
14. Le prestazioni degli atleti

dell’atletica leggera e dei
corridori in particolare sono

5 4

11. Giochi (basket, pallavolo,
calcio su terreno morbido,
ecc.), eseguiti in sostituzione
del riscaldamento o al termi-
ne di una seduta di allena-
mento.

IV. Esercizi di base - sviluppo

della resistenza generale, rag-

giungere un alto grado di fatica

e un intenso rilassamento.

12. Stabilizzare il ritmo della
corsa, con una frequenza
cardiaca intorno ai 120-140
battiti al minuto, comin-
ciando con 10-15 minuti e
incrementando il tempo fi-
no a un’ora e oltre. La corsa
pud essere sostituita con
cross 0 sci. Si introduce
nell’allenamento 2 volte per
settimana in aggiunta a bre-
vi corse regolari o fartlek

38

eseguite con bassa e media
intensita della durata da 10

Fig. 3 - Esercizi generali
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a 30 minuti nel corso del ri-
scaldamento.

15. Da 30 a 60 minuti di nuoto
durante il periodo di riposo
attivo.

V. Esercizi di base - sviluppare
la flessibilita, migliorare I'elasti-
cita muscolare, migliorare la
coordinazione del movimento.

16. Serie completa degli esercizi

di movimento per tutte le
articolazioni (archi, oscilla-
zioni, rotazioni, torsioni,
ecc.) con O senza attrezzi.
Ogni esercizio € eseguito in
serie da 4 a 6 ripetizioni, in-
crementando le serie gra-
dualmente; 2 o 3 con
10-20 secondi di recupero. Il
tempo totale da 8 a 10 mi-

nuti. Gli esercizi vanno ese-
guiti durante ogni riscalda-
mento.

IV. Esercizi di base - migliorare i
movimenti di coordinazione, svi-
luppare lagilita, sviluppare la
potenza, incrementare la flessi-
bilita, migliorare I'elasticita mu-
scolare, sviluppare la forza.

17. Esercizi a terra (rotolamen-
ti, capriole, ecc) ed esercizi
sul trampolino. La durata &
da 15 a 25 minuti. Con bre-
vi recuperi ed il lavoro viene
inserito nell’allenamento di
base 1 volta alla settimana.

18. Sci da discesa 1 o 2 ore du-
rante il tempo libero.

19. Tuffi(da 8 a 12) in combina-
zione con il nuoto.

La domanda di condiziona-
mento fisico generale viene ri-
chiesta durante i primi 4 mesi

Wil

Fig. 5 - Esercizi specifici - Salti orizzontali

Fig. 6 - Esercizi specificl - Ostacoll
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del periodo di preparazione. Nel-
le fasi successive dell’allenamen-
to il volume del lavoro di condi-
zionamento generale ¢ ridotto
ma continua.

Gli esercizi specifici richiedo-
no solo limitatamente I'impiego
di- energie nervose € possOno
quindi essere eseguiti con un al-
to numero di ripetizioni piu faci-
litate o piu aggravate rispetto a
quelle normali. Condizioni faci-
litate (attrezzi piu leggeri, corse
in discesa) sono adottate per svi-
luppare la componente-velocita
dei movimenti. Condizioni ag-
gravate rispetto al normale (at-
trezzi pill pesanti, corse in salita)
sono adottate per migliorare la
componente-forza.

Il complesso degli esercizi spe-
cifici viene distribuito nell’arco
dell'intera settimana con alcuni
di essi inseriti quotidianamente
nel programma dell’allenamen-
to.

Gli esercizi di flessibilita e gli
esercizi per lo sviluppo di alcuni
elementi tecnici, devono essere
inclusi durante il periodo di pre-
parazione nel riscaldamento.

Cosi ad esempio, gli esercizi
specifici che hanno per obbietti-
vo lo sviluppo delle componenti
di velocita, dovranno essere ese-
guiti prima delle prove specifi-
che di allenamento per la tecni-
ca.

Gli esercizi specifici che han-
no per obbiettivo lo sviluppo del-
la forza, potenza e resistenza do-
vranno essere effettuati nella
parte finale della seduta di alle-
namento.

Basi specifiche

Il condizionamento specifico,
per sviluppare le necessarie ca-
pacita funzionali per una parti-
colare disciplina, comincia in
gennaio. Esso si propone di svi-
luppare le basi specifiche di una
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Fig. 7 - Esercizi specifici - Lanci

disciplina per migliorare la for-
za, la potenza, la resistenza e la
forza di volonta insieme con le
esigenze specifiche di detta disci-
plina, per un periodo da 3 a 6
mesi. Il condizionamento speci-
fico & costituito da una serie ri-
petuta di esercizi molto simili al-
la specialita sportiva (salto o lan-
clo, ecc.) o ad una parte di essa.

Una base specifica € necessa-
ria per tutte le discipline. Co-
munque, € noto che i saltatori,
gli ostacolisti e i lanciatori tra-
scurano questo aspetto; le varie
forme di salto (balzi ecc.), sono
gli esercizi specifici per lo svilup-
po della forza, della potenza, del-
la velocita, ecc. che in combina-
zione con I'esecuzione delle pro-
ve della disciplina al massimo
sforzo, rappresentano un ottimo
lavoro per il miglioramento delle
basi specifiche. E opportuno ne-
gli allenamenti adottare un’in-
tensita media o sub-massimale
con un ampio volume.

Cid comporta anche I'uso di
condizioni facilitate (ostacoli

L "& /’;(fr\—o 4‘1’;\“ %

Fig. 8 - Esercizi specifici - Disco
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Fig. 9 - Esercizi specifici - Corsa
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Fig. 10

- Esercizl specifici - Salto In alto

bassi, rincorse piu brevi, asticelle
piu basse, attrezzi piu leggeri,
ecc.) che consentono di eseguire
da 100 a 200 ripetizioni di salti,
lanci e ostacoli in un giorno.

Gli esercizi specifici, come si €
detto, sono integrati dalla esecu-
zione di esercizi di gara. Cio si
applica in particolare agli sprin-
ter, agli ostacolisti e ancor piu ai
saltatori e lanciatori.

Questi esercizi specifici, simili
alle specialita di gara, sono diret-
ti in particolare allo sviluppo del-
la potenza. Tali esercizi sono
eseguiti con intensita del 75%-
80% del massimo, il pit a lungo
possibile, almeno 3 volte alla set-
timana. Ogni giorni, durante
I'ultimo mese del periodo di pre-
parazione.

Notevole attenzione deve es-
sere prestata al recupero durante
Papplicazione di elevati carichi
di allenamento nel corso dello
sviluppo delle basi specifiche.

NUOVA ATLETICA

Vanno a questo proposito os-
servati i seguenti suggerimenti:

—1i carichi devono essere ridotti
al primo segno di affaticamen-
to o sintomi di dolore, con
una prima riduzione dell’in-
tensita dell’allenamento;

—un giorno completo di riposo
ogni 2 settimane allo scopo di
prevenire sovraffaticamento;

—sedi dell’allenamento e routi-
ne vanno cambiate il pill spes-
so possibile per prevenire la
monotonia;

—¢ opportuno un check-up me-

dico ogni 2 mesi;

—non dimenticare che una ali-
mentazione regolare ed un
sonno sufficiente (8 ore), co-
stituiscono una componente
importante per il regime
dell’allenamento).

Esercizi specifici
[l ruolo degli esercizi specifici

nell’allenamento ha acquistato
una crescente importanza in
questi ultimi tempi. Gli esercizi
riportati nelle figure dal 5 al 12,
sono basati il pit possibile su
prove simili alla specifica specia-
lita sportiva; servendosi delle lo-
ro caratteristiche fisiche e psico-
logiche, con essi si sviluppa la
forza, la potenza, la flessibilita e
le componenti di velocita dei sin-
goli movimenti.

Gli esercizi di imitazione per
lo sviluppo della tecnica sono
naturalmente inclusi nella rosa
degli esercizi specifici. Tali eser-
cizi copiano l'azione di una de-
timana. Ogni giorno durante
I'ultimo mese del periodo di pre-
parazione.

Un alto numero di esercizi
specifici, richiede I'uso di attrez-
zi, come palle medicinali, sacchi
di sabbia, bilanceri, attrezzi gin-
nici (spalliere, cavalline, pedane,
plinti, ecc.), funi, ecc.
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CAMPAGNA ABBONAMENTI 1987

Presente alla Flera di Milano dal 1980

La "Nuova Atletica” ¢ membro dell’Accademia di Cineblologia dello sport
presso I'Universita di Veszprem (Ungherla), considerata una

delle piu prestiglose del settore nell'ambito Internazionale (ne

fanno parte grossl studiosi di levatura mondiale come Nemessurl,
Koltal e Nadorl)

L'Enciclopedia tecnica e scientifica dell'atletica che consente di
formulare precise richleste di temi da svolgere (vedi pagine interne)

Un CENTRO STUDI per consulenza e fornitura materiale
in contatto con i Centri Sportivi Bibliografici
pit all’avanguardia nel mondo.

TARIFFARIO

ABBONAMENTO 1987 (dal n. 82 al n. 87) L.24.000
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DANNISI GIORGIO - VIA BRANCO, 43 - 33010 TAVAGNACCO

Pubblicazionr disponibili presso la nhostra redazione
1. " BIOMECCANICA DEI MOVIMENTI SPORTIVI"
di Gerhardt Hochmuth (in uso alla DHFL di Lipsia)

214 pagine, 188 diagrammi, 23 foto, L. 26.500
(25.000 + 1.500 di spedizione)

2. "LA PREPARAZIONE DELLA FORZA"
di W.Z. Kusnezow
136 pagine, L. 14.500
(13.000 + 1.500 di spedizione)

PER TUTTI | NUOVI ABBONATI UN LIBRO OMAGGIO:
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214 pagine, 15 tabelle, 70 fotografle
Per eventuale spedizione L. 1.500
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3° Corso estivo di aggiornamento per I’atletica leggera
1° Corso estivo di aggiornamento per la pallamano
Veszprem (Ungheria) dal 25 luglio al 3 agosto 1987

Dopo il 1° Corso nell’85 edl il 2° Corso nell’86 con un complesso di 65 partecipanti provenienti da 12 regioni italia-
ne, TACCADEMIA DI CINEBIOLOGIA DELLO SPORT, CON LA CATTEDRA DI ED. FISICA DELL'UNI-
VERSITA DI VESZPREM E L'ACCADEMIA DELLE SCIENZE UNGHERESE, organizzano il 3° Corso Estivo
di Aggiornamento per I'Atletica Leggera ed il 1° Corso di Aggiornamento per la Pallamano, in programma a Ve-
szprem dal 25 LUGLIO AL 3 AGOSTO 1987.
[ corsi sono aperti ai tecnici, agli Insegnanti di Ed. Fisica ed agli operatori sportivi interessati. I programmi sono
molto interessanti ed i relatori altamente qualificati.
Tutte le relazioni saranno esposte in lingua italiana o con la tradvzione simultanea.

PROGRAMMA PER L’ATLETICA LEGGERA

Il programma prevede la presenza tra i relatori di tecnici e studiosi

tra i piti quotati dell'Ungheria come Lazlo Nadory ricercatore di fama
internazionale e studioso dei problemi riguardanti la metodologia
dell'allenamento; Jeno Koltay (grande allenatore dei lanci e tecnico di
diversi primatisti mondiali del giavellotto ultranovantametristi); Mihaly
Nemessury (grande ricercatore e medico sportivo di fama internaziona-

le,

membro dell’Accademia delle Scienze, esperto nella cinebiologia del-

lo sport e autore di molte pubblicaziom diffuse nei principali paesi come
“"Anatomia Funzionale™ pubblicato in 6 lingue).

1.

2

3

wn

9.
10.

BASI CINEBIOLOGICHE DEI MOTORI

NELL'ATLETICA LEGGERA.

PROCESSI

- SUL CONDIZIONAMENTO GENERALE NELLA PREPARA

ZIONE
PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMENTO NELLE COR-
SE (RESISTENZA-VELOCITA-OSTACOLI)

. PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMENTO NEI SALTI

(BASI GENERALI E SPECIFICHE DEI SALTI IN ESTENSIO-
NE ED IN ELEVAZIONE)

. PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMENTO NEI LANCI

(BASI GENERALI E SPECIFICHE DI PESO, DISCO, GIAVEL
LOTTO E MARTELLO)

. FATTORI MENTALI ED EMOZIONALI NELL'ALLENA-

MENTO DELL'ATLETICA LEGGERA

. AVVIAMENTO ALL'ATLETICA LEGGERA NEI GIOVANL

ATLETICA LEGGERA NELLA SCUOLA UNGHERESE

. CONTROLLO E AUTOCONTROLLO DELLO STATO DI AL-

LENAMENTO (CAPACITA DI LAVORO, CARICABILITA)
ASPETTI CONCERNENTI IL MIGLIORAMENTO DEL REN-
DIMENTO SPORTIVO

PROFILASSI: PRINCIPI GENERALI DI TERAPIA E RIABI-
LITAZIONE DELLE LESIONI PIU FREQUENTI

IL PROGRAMMA PREVEDE QUITIDIANAMENTE UNA PAR-
TE PRATICA SUL CAMPO.

PROGRAMMA PER LA PALLAMANO

Il programma prevede la presenza tra i relatori dell’allenatore della

squadra nazionale di Pallamano ungherese, di alcuni tra i migliori alle-
natori di club ungheresi di pallamano, del Presidente Nazionale del Co-
mitato Medico per la Pallamano. da uno specialista psicologo, del Dott.
Mihaly Nemessuri per la parte cinebiologica, ecc.

2

3,

BASI CINEBIOLOGICHE DEI PROCESSI MOTORI NELLA
PALLAMANO

. TEORIA E PRATICA DELL'ALLENAMENTO GENERALE

NELLA PALLAMANO _

FORZA, VELOCITA, ABILITA E RESISTENZA NELLA PAL-
LAMANO. POSSIBILITA DI SVILUPPO DELLE QUALITA
MOTORIE

. PRINCIPALI FATTORI DELL'APPRENDIMENTO MOTO-

RIO

5.
6.

1.
8.

10.

12

CONCETTO DI DIDATTICA NELLA PALLAMANO. METO-
DI DI INSEGNAMENTO DELLA PALLAMANO
DIDATTICA E PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMEN-
TO

FATTORI MENTALI-EMOZIONALI NELLA PALLAMANO
AVVIAMENTO ALLA PALLAMANO NEI GIOVANISSIMI E
NEI GIOVANI. PALLAMANO NELLA SCUOLA
CONTROLLO E AUTOCONTROLLO DELLO STATO DI AL-
LENAMENTO, CAPACITA DI LAVORO, CARICABILITA
ECC.

. SUL MIGLIOR MODO DI VIVERE PER OTTENERE IL MI-

GLIOR RENDIMENTO SPORTIVO. UTILIZZAZIONE NEL-
LA PRATICA QUOTIDIANA DEL TRAINING AUTOGENO,
DEL MASSAGGIO, DELL'AUTOMASSAGGIO

PROFILASSI: PRINCIPI GENERALI DI TERAPIA E RIABI-
LITAZIONE DELLE LESIONI PIU FREQUENTI

Il programma prevede quotidianamente una parte pratica con l'ausi-
lio di una squadra di pallamano di Lega 1°.

PROGRAMMA COMUNE

SONO PREVISTI PER | PARTECIPANTI TEST DI AUTOCON-
TROLLO FISICO (CON CONTROLLI MEDICI A RIPOSO E SOT-

TO SFORZO INCLUSO L'ELETTROCARDIOGRAMMA),

ED

EMOZIONALE (TRAINING-AUTOGENOQ)

1.
. VISITA A BALATONFURED E A TIHANY (SUL LAGO BA-

2

3
4.
5.

6.

PROGRAMMA CULTURALE E RICREATIVO

VISITA A BUDAPEST

LATON)

VISITA A VESZPREM (MUSEO ECC))

SERATE DI DANZA POPOLARI E MODERNE

(r;[.UB "AMICALE" (SERATE-INCONTRO FRA | PARTECI-
ANTI)

GINNASTICA MATTUTINA

TUTTI I PARTECIPANTI RICEVERANNO:

UN ABBONAMENTO GRATUITO PER IL 1987 (O 1988) AL-
LA RIVISTA "NUOVA ATLETICA" E TUTTI GLI SCONTI
PREVISTI SULLE INIZIATIVE EDITORIALI DI "NUOVA
ATLETICA™

UN DIPLOMA DI PARTECIPAZIONE AL CORSO RILA-
SCIATO DALL'ACCADEMIA CINEBIOLOGICA ORGANIZ-
ZATRICE DEL CORSO

UNA SCHEDA MEDICA PERSONALE STILATA SULLA BA-
SE DEI TEST SVOLTI CON PROPOSTE UTILI AL MIGLIO-
RAMENTO DEL PROPRIO LIVELLO DI SALUTE

Per ulteriori informazioni gli interessati sono invitati a scrivere in redazione (Red. Nuova Atletica - Via Cotonificio, 96 - 33100 UDINE) o diretta-
mente al nostro Direttore Prof. Dannisi Giorgio - Yia Branco, 43 - 33010 TAYAGNACCO (UD).




MADE IN FRIULI

- UNO STILE ANCHE NELLO SPORT
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ma I'immagine
di un modo di vivere
e di lavorare
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