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Organizzazione ¢ Segrereria: Nuova Atletica Dal Friuli Aics,

via Cotonificio 96, Udine. Telefono 0432/481.725/661.041

Programma delle gare:

Timerable of events:

- ore 20.30 Lanciodel disco - Discus F

- ore 20.45
- ore 20.55 110ad ostacoli -
Salto inlungo - Longjump F

Saltoinalto - High jump M

400 merri - 400 meters M
Lancio del disco - Discus M

-ore 21.15

- ore 21.25 100 metri - 100 merers F

100 metri - 100 merers M

Saltoin lungo - Longjump M

-ore 21.35

- ore 21.45 I,SQO metri - 1,500 merers F

- Javellin F
- Shotput F

. ore 21.55 Lancio del giavellorto

Getro del peso
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100 merri ad ostacoll - 100 merers obstacle rce F

MEETING
INTERNAZIONALE
DIATLETICA

LEGGERA

DESPAREN

Sabato 21 luglio 90
Stadio Friuli - Udine
Ore 20,30

Il meeting ¢ organizzato
dalla Nuova Atletica Dal
Friuli Aics, con il
Parrocinio della Regione
Friuli-Venezia Giulia e
della Azienda Regionale
per la Promozione
Turistica, in collaborazione
con il Comune di Udine,
“Udine '90", le Banche
Popolari del Friuli-Venezia
Giulia e il Gruppo Scambi

Commercialt.

-ore 22.00 BO0O merri - 800 meters M

- ore 22.15 3,000 mertri - 3,000 meters M

F = femmmile - women

M = maschile - men

La grande atletica vi
attende allo Stadio Friul
pl‘.'r un met‘[n‘.g
internazionale con atled di
livello mondiale.
Organizzato in occasione
dei rrent'anni di attivitd
Despar nella nostra
regione, costituird un
momento di incontro
ideale per tutti quelli che

amano lo sport.
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Analisi e correzione
degli errori negli ostacoli

di Brent Mc Farlane - a cura di Massimiliano Oleotto

1 seguente contributo del tecnico nazionale degli ostacoli canadese Brent Mc Farlane dovrebbe
rivelarsi particolarmente prezioso agli allenatori e a tutti quelli che cercano di imparare la disciplina.
L abilita degli allenatori ad analizzare e correggere gli errori prima che diventino radicati é di capitale

importanza nello sviluppo di una corretta tecnica.

Anc}_m ostacolisti di vertice incontrano problemi tecnici. Qui, nei giochi Panamericani del 1987, Cletus Clark colpisce un ostacolo, scaraventandolo nella
corsia del compugno di squadra Greg Foster e non finisce la gara.

La corsa a ostacoli € una corsa senza
errore sugli ostacoli. Il completo utiliz-
zo della biomeccanica e [I'analisi
dell’abilita tecnica nel passaggio di ogni
ostacolo devono sapersi integrare con
le capacita osservative dell'allenatore...
Cosa vedi?... Come puoi correggere
Ierrore? Quali abilita tecniche richiedo-
no le correzioni? Quanto sono buone le
osservazioni?

Oggi la maggior parte degli allenatori
deve poter fare affiddmento sulle pro-
prie capacita osservative nella correzio-
ne e nella valutazione tecnica di un
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atleta. Questo € quanto si deduce
dall’analisi dei migliori tecnici di osta-
coli e sulla corretta biomeccanica. Il

.modello di correzione che verra propo-

sto, quindi, non vuole affatto sostituire
altri metodi, soggettivi o scientifici, che
possano essere utili nella valutazione
tecnica. E presentato semplicemente
come una guida per assistere 'allenato-
re e per consolidare I'opinione che un
processo di analisi e di correzione degli
errori ¢ indispensabile,

L’approccio, lo stacco, il passaggio,
I'atterraggio, ogni fase coinvolge deter-

minati principi di biomeccanica, sem
plici o complessi. Percio gli "occhi”
dell'allenatore devono essere ben sinto-
nizzati su ogni fase e su ogni segmento
della corsa per poter avere un proprio
“quadro” o una propria sensazione del-
la gara. Il seguente ¢ il mio "quadro™.
Esso permettera di osservare cid che
vedo e di percepire cid che sento.

Ma cosa vedi veramente? Come puoi
usare i tuoi “occhi” per analizzare cio
che osservi e per correggere istantanea-
mente ogni errore? E quale di questi
suggerimenti potra servirti? Vediamo...

NUOVA ATLETICA



-4 —+ —
Approccio Stacco Passaggio Atterraggio
Punro di osservazione dell'allenatore
Partenza 1° Ostacolo 2° Ostacolo
R
Punto di osservazione
Renaldo Nehemiah.
Le correzioni - ...cosa vedi?
Errori pii comuni e modi per correggerli.
I
Errori Motivi. Correzioni:

1. Approccio

- stacco troppo vicino all'ostacolo
- stacco troppo alto

- scarso equilibrio allo stacco

2. Stacco
- stacco “piatio”
- stacco alto sull'ostacolo
- gamba avanti bloccata troppo presto
- mancanza di equilibrio
scarso piegamento in avanti del busto
- rotazione del busto
- gamba avanti “schiaffeggia™ I'ostacolo

8 falcate di approccio e passaggio
dell’'ostacolo troppo lenti (corsa a
“piedi piatti”)
- scarsa meccanica di corsa
- stacco a "piede piatto”

- scavalcamento nell'ostacolo

- ostacolo troppo alto

- il ginocchio non attacca per primo

- piede aperto troppo presto

- la mano avanti attacca l'ostacolo mentre
lo passa

- 'ultimo passo allo stacco non € pil breve

- le mani non allineate con il busto

- piede non attacca diritto

- migliorare meccanica di corsa
- costruire forza della caviglia (polpacciu)
- avvicinare il 1° ostacolo

- costruire forza della caviglia e del
polpaccio

- il ginocchio é alto all'attacco

- il piede attacca diritto

- Ja mano avanti non deve incrociare la
linea di mezzo del corpo

- I'ultimo passo allo stacco deve essere pitl
corto

- il piede diritto allo stacco

- la mano guida i piedi

Scorretto
g~ -
A La corsa a ostacoli é una corsu.
L -~ La corsa a ostacoli é cadere e riprender-
a) stacco £ St
N
/J La corsa a ostacoli é un "quadro” cine-
stetico e una sensazione di attacco e ri-
presa.
&4
) L
b) att i J :
) atterraggio La corsa a ostacoli é ‘recuperarsi”

avanti.

Cadlere e riprendersi!

Correttn

e ————
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Sintesi dell’azione

STACCO

Erector spinae

Gluteus maximus

PASSAGGIO

Hurdle Clearance

Pectoralis major Rectus abdominus
Quacriceps

N .
_.\.‘“) Hamstring

Peroneus longus

ATTERRAGGIO

Gruppi muscolari impegnati nell’azione dell’ostacolista - (da National
Strength and Conditioning Journal) - Gennaio 1987.
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Errori

3. Passaggio

- rotazioni fuori equilibrio in volo

- azione del braccio non produtiiva

- colpire l'ostacolo

- piegamento improduttivo sull'ostacolo

4. Atterraggio

- rotazioni fuori equilibrio

- atterraggio “piatto”

- braccia dietro il corpo

- non correre fuori dall’'ostacolo

Motivi

- scarsa esecuzione dello stacco

- le braccia non hanno condotto I'attacco

- stacco Lroppo vicino

- stacco troppo lontano

- picgamento avanti a stacco “piatto”

- la maggior parte dei problemi prendono
origine da problemi di stacco

- le anche si chiudono allo stacco

- le braccia si bloccano sull’ostacolo

- il piede non é richiamato attivamente
dall'ostacolo

Correzioni

- migliorare la posizione di stacco

- assicurarsi che la mano attacchi allo
stacco

- staccare alla giusta distanza dall'ostacolo

- diminuire il peso dell’'ostacolo

- avvicinare tra loro gli ostacoli

- le braccia conducono lo stacco e
I'atterraggio

- buona esecuzione dello stacco (attacco
delle braccia, anche alte)

- braccia in movimento durante il
passaggio ¢ l'atterraggio

- richiamare le gambe dall’ostacolo

- alu all'atterraggio.

Conclusioni
[ contenuti di questo articolo voglio-
no costituire un bagaglio di informazio-
ni inerenti una conoscenza specifica
della corsa a ostacoli tali da poter esse-
re applicate da insegnanti e allenatori.
La capacita di saper integrare queste

informazioni con altre conoscenze, dal-
lo studio di materiali, testi e articoli pili
dettaglhati, danno all'allenatore I'abilita
di avvicinarsi di molto alla realta della
disciplina.

L’arte dell’allenare non si pud gene-
ralizzare in astratto, ma deve essere vi-

sta individualmente. Questo perché le
qualitd di un buon allenatore differi-
scono da persona a persona € ognuno
ha la sua unicita. Questo articolo col-
mera fiduciosamente il divario fra un
semplice "lettore” e l'allenatore che ri-
volge la scienza ad arte.

E uscito a cura del Centro Studi dell'Ass. "Sport-Cultura” con la consulenza
della "Nuova Atletica” una nuova pubblicazione di grande utilita per Insegnanti
di Ed. Fisica allenatori, preparatori atletici, operatori sportivi:

"ALLENAMENTO PER LA FORZA"

Manuale di esercitazioni con il sovraccarico per la preparazione atletica
del Prof. GIANCARLO PELLIS

Tutti gli interessati a ricevere I'opera dovranno inviare la quota contributiva
di L. 15.000 (+ L. 2000 spese di spedizione) attraverso il

c/c postale n. 11646338 intestato a

Giorgio Dannisi - Via Branco 43
33010 Tavagnacco (Udine)

Importante: indicare sulla causale del versamento Contributo Associativo
T a Sport-Cultura per pubblicazioni

NUOVA ATLETICA
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Marketing e sviluppo
di una Associazione Sportiva

di E. Ledos e F. Maire - a cura di G. Dannisi e M. Fachin

E superato il tempo in cui i dirigenti delle Associazioni consideravano il mondo dello sport come un
mondo a parte, e che bisognava, per proteggerne i valori, evitare ogni influenza del mondo del denaro
e delle sue leggi. Gia da qualche tempo si sono arresi davanti ai fatti. Le quote associative e le
sovvenzioni non bastano piu per rispondere ai bisogni dei membri delle Associazioni sportive.
Di conseguenza é opportuno fare uno sforzo, spesso spettacolare, per rivolgersi verso il mondo degli
affari ricercando dei partner in grado di interessarsi alle attivita sportive, e di considerarli come degli
eccellenti supporti pubblicitari e in definitiva di apportare ai club un aiuto finanziario
"sponsorizzandoli”. Ma questo avvicinamento alle imprese é generalmente troppo limitato. Trovare
dei fondi e poterne disporre non é necessariamente la risposta alle esigenze della vita dei club; bisogna
gestirli. Per questo é indispensabile utilizzare degli strumenti gia provati, gli strumenti di cui
dispongono le imprese. Gli autori si propongono di sviluppare in questo articolo cio che viene definito
con il termine di "marketing” e mostrare quanto i dirigenti possono attendersi dal suo adattamento
al mondo dello sport.
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ALLORA,
PER QUEST'ANNO...

DEGLI STAGE!

DEI BEI
A [.[,[':N:\T()R"

DELLE PARTITE!
| DELLE SERATE
DANZANTI!

—

MARKETING E
ASSOCIAZIONE SPORTIVA
Il marketing consiste nel fare corri-
spondere i prodotti di un'impresa ai bi-
sogni e ai desideri dei consumatori in
un obiettivo di crescita. E uno stru-
mento al servizio di una transazione
che lega un organismo “produttore™ o
"fornitore” e dei consumatori.

I consumatori delle Associazioni
Sportive

Sono le persone fisiche e morali che
trovano in un prodotto la realizzazione
di uno o pit bisogni personali. Per I'As-
sociazione Sportiva si parlera di ade-
renti, di praticanti, di pubblico, di asso-
ciati, ecc... Una delle particolarita delle
Associazioni € che si rivolgono sia ai
consumatori interni, membri del club
che a consumatori esterni.

Le transazioni

La transazione commerciale consiste
per un'impresa nel proporre dei prodot-
ti che dei clienti comprano. Lo schema
¢ il seguente (secondo Kotler):

Prodotto
Impresa Clienti consumatori
o
Soldi

Un’Associazione sportiva non ¢
un'impresa commerciale nel verso sen-
so della parola, anche se vende alcuni
dei suoi prodotti (licenze, stage, spetta-
coli...) perché propone anche dei pro-
dotti che non si scambiano con dei sol-
di ma con dei risultati sportivi, delle
competenze (vedi TAB. 1), del volonta-
riato... '

Uno scambio esiste e lo schema g¢-
nerale della transazione é il seguente:

NUOVA ATLETICA

Tipo di transazione
Prodotto o servizio

— Produttore ’ ’
Attivita S Clienti
Fornitore (
Contributo
Allenamento. materiale
o wrte finanzaria pOrtivi
A Associazione I ’ 3‘_""’:“ !
2 sportiva ‘ : ! ‘*““’
ivello
Risultat, notoricta
INSCENAMENLo. ankZione
Sport Associazione ) Priticinti
; atic
tempo libero sportiva
Soldi
Accesso alle auvita
o assicurazione
Atkissione Associazione ’
' sportiva ‘
Quote
Indenniti. stituto
e formazione
ssociazione
Personale HRKEERIZe ’ Allenatore
U il
sportiva ‘
Competenze eemche
Spirito di squadra,
) responsabilit.
Volontriito ASRCHIZIDNE: Riconoscimento sociale Dirigenti
sportivi 4
Tempo competenze
ALVt sociali
e i attivitd interesse generale )
SV VEHEGH Associazione ’ Poteri
sportiva ‘ pubblici
Sovvenzion
Immagine, supporto pubblicitario ’
Sponsor ’_\55"’7'[“[0”“ ‘j Impresa
Sporkiva Finanziament
: o Gare, show
Sport Associazione ) Pubblico
spettacolo sportiva

Diritto d'entrar

TAB. I - L'Associazione Spartiva, i suoi prodoiti, il sue pubhlico

Exempi i transazioni
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1. APPROCCIO
MARKETING
r diagnosi interno/quantitativo

esterno/qualitativo
1

| pronostico quale avvenire

' l se niente cambia?

b obiettivo cosa vogliamo,

1 1 cosa possiamo diventare?
I 5 7

l.. strategia cosa facciamo?

ls coordinazione

} lattica come fare?

I
¢ controllo

Prodotti, servizi
Associazione —— Cliente, pubblico
Sportiva < Aderenti
Contributo

La tabella della pagina accanto illu-
stra come i prodotti delle Associazioni
sportive si inseriscono in una dinamica
di transazione.

L’APPROCCIO
AL MARKETING

1l marketing propone un’approccio e
delle tecniche che contribuiscono al mi-
glioramento delle diverse transazioni.

Per poter finalizzare i suoi progetti,
renderli operativi, il dirigente deve se-
guire una strada molto pfecisa le cui
grandi linee sono qui di seguito riassun-
te:

Diagnosi

Stabilire una diagnosi € analizzare in
modo rigoroso dei parametri interni ed
esterni alla Associazione.

Conoscere perfettamente la propria
Associazione e la situazione in relazio-
ne all’ambiente circostante € fonda-
mentale.

Questo puod essere riassunto nel se-
guente schema:

Posizionarsi significa rispondere alle
seguenti questioni:

- Chi siamo?
- Cosa facciamo?
- Con chi?

E si puo distinguere in seno all’anali-
si interna e a quella esterna, la diagnosi
quantitativa e la diagnosi qualitativa.

Analisi interna
Diagnosi quantitativa

Per elaborarla si tratta di classificare
il massimo dei dati cifrati concernenti i
parametri seguenti (questa lista non ha
la pretesa di essere assoluta e
completa).
- 1l numero degli associati, il loro rag-

gruppamento per eta, sesso, le loro
categorie socio - professionali, il loro
luogo di abitazione in base allo sport
praticato, informazioni d’ordine mor-
fologico (taglia, peso, ecc...).

- La curva di evoluzione del numero

degli associati e delle loro caratteristi-
che.

Le strutture materiali dell’Associa-
zione (attrezzature, impianti, sede,
ecc...).

Le strutture del personale (dirigenti,
allenatori, i loro statuti, il loro tempo

d’'intervento, ecc...).

- La vita sportiva degli atleti (tempo di

pratica d'allenamento per ogni cate-
goria, ogni sezione).

- | risultati sportivi ottenuti in pit an-

ni.

- Il numero di sezioni, le loro presta-

zioni, incontri, ecc...

[l pubblico (la loro caratteristica e il
tasso di frequenza relativamente alle
attivita offerte).

- Le misure da prendere per uno scopo

promozionale (striscioni, depliant,
giornali locali, gadget, magliette).
Stage, animazioni.

- 1I Budget (contributi, finanziamenti,

quote associative varie, costo d’iscri-
zione, biglietti di entrata durante le
manifestazioni). Conviene annotare,
con l'aiuto di grafici semplici, le ten-
denze, I'evoluzione che si delinea di
anno in anno.

A.S.
NUOTO
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CAMBIARE L'IMMAGINE

BISOGNA

Diagnosi qualitativa
E pia difficile da stabilire di quella

precedente ma €& necessaria. Gli stru-
menti che permettono di ottenere delle
preziose informazioni vanno dal sem-
plice mantenimento all’inchiesta, la pit
elaborata: la raccolta dei dati € orienta-
ta verso:

- I'immagine del club (dinamismo o re-
gressione? competizione e/o tempo li-
bero?...).

- Il personale.

- Le caratteristiche della sede (la sua
qualita, la cura portata nel manteni-
mento degli impianti).

Questa inchiesta deve riferirsi ai mem-

bri dell’Associazione ma anche tener

conto della considerazione che viene

dall’esterno a livello locale, regionale e

anche nazionale.

Analisi esterna: /'ambiente
Conviene, in effetti setacciare una
vasta area di tutti i partner attuali o po-
tenziali sui quali I'Associazione ¢ su-
scettibile di dover contare.
- La federazione, le collettivita locali,
regionali.
- Le amministrazioni, i responsabili
delle strutture.
- I partner finanziari.
- I media. le agenzie di comunicazione.
- I concorrenti (vedi punto 2. La Con-
correnza).
L"analisi esterna, in funzione dell'im-
portanza dell'Associazione Sportiva
pud assumere delle dimensioni pit O

NUOVA ATLETICA

meno grandi.

Una Associazione sara indotta a co-
noscere il contesto pedagogico, politi-
co, economico che la circonda, I'evolu-
zione dei praticanti, le mutazioni d’or-
dine sociologico, i cambiamenti demo-
grafici, le nuove leggi e le loro conse-
guenze, ecc...

2. LA CONCORRENZA
L’Associazione sportiva fonda

le sue attivita in seno ad un vero

ambiente concorrenziale.

- Gli sportivi di alto livello sono
prelevati da un club all’altro.

- | collaboratori sono sollecitati
da una moltitudine di Associa-
zioni (sportive, culturali, dai ge-
nitori degli alunni, ecc...).

- Il numero di domande di contri-
buti e di sponsorizzazioni € tale
che le istituzioni pubbliche e le
imprese operano una severa se-
lezione dei progetti.

- Agli sportivi vengono proposte
delle attivita sempre piu at-
traenti per occupare il tempo li-
bero.

Ci sarebbero altri esempi € in
certe discipline sportive la concor-
renza ¢ tale che porta ad un vero
declino delle attivita. L'utilizzo di
un approccio al marketing non é
pitt una questione di sviluppo ma
bensi una questione di sopravvi-
venza.

Una regola s'impone: collocarsi, sco-
prire le proprie forze, le proprie debo-
lezze, ¢ la prima tappa dell’approccio al
marketing.

Pronostico -
La tappa seguente consiste nel porre*!

una nuova serie di domande:

- quale avvenire ha la nostra Associa-
zione Sportiva se non cambiamo nul-
la all'attuale situazione?

- Cos stiamo diventando?

- Un club che sta invecchiano e non
in grado di rispondere alle richieste,
che perde associati ogni anno? Come
reagire?
- Un club in pieno sviluppo? Come
organizzare questa espansione?
Queste osservazioni si fanno a parti-
re dalle diagnosi e in riferimento all'am-
biente sportivo circostante. Si tratta
dunque per i dirigenti di porsi nuovi
obiettivi.

Obiettivi

Quali direzioni deve prendere il club,
I’Associazione Sportiva?

Quali prodotti proporre?

La definizione degli obiettivi guidera
la politica generale del club, non deve
essere in nessun modo frutto del caso;
(per l'illustrazione - studio del caso vedi
disegno a pag. 101). Si basera sull’ac-
cortezza del club, la sua esperienza.

Gli obiettivi saranno fissati a medio
e lungo termine. Le priorita dovranno
essere stabilite coerentemente con gli
insegnamenti ricavati dalle diagnosi.
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Strategia

E la linea direttrice che permetie di

orientare le azioni verso gli obiettivi.
che sono stati fissati: € quello che si
pud chiamare la “politica generale™
dell’Associazione. Nel quadro di una
politica di sviluppo, si puod fare una
scelta tra quattro strategie di marke-

ting:

prodotti gia esistenti. I'Associazione
sportiva incita i suoi clienti (sportivi,
sponsor. spettatori...) a consumare di
pit; puo anche attirare i consumatori
di un’altra Associazione: con la quali-
ta dell'ambiente o dei suoi allena-
menti, un club sara in grado di attira-
re degli sportivi appartenenti ad altre
organizzazioni.

- Sempre con gli stessi prodotti I'Asso-

municazione.

"

ciazione cerca di allargare la sua
clientela presso un pubblico che per
adesso non consuma 1 prodotti pro-
posti.

L'Associazione offre ai propri “clien-
ti” dei nuovi prodotti perché “consu-
mino” di pit e anche: organizzazione
di stage per lavoratori delle imprese
sponsorizzatrici, apertura di un bar,
di un bowling, di un bigliardo, di una
sala giochi, di un centro medico per
gli atleti...

L'Associazione Sportiva diversifica
le sue attivita proponendo dei nuovi
prodotti adattati ai bisogni specifici
dei nuovi clienti. Organizzazione di
spettacoli per trovare dei nuovi spon-
sor, per le persone della terza eta.

Tattica
La strategia orientera la scelta dei

prodotti da proporre.
Ogni prodotto sara definito in termi-
ni di marketing e dovranno risponde-
re alle seguenti domande:
quali sono le caratteristiche del pro-
dotto?
A che prezzo é offerto?
Quali sono i mezzi di diffusione?
Prodotto, prezzo, distribuzione, co-
Sono le varianti del
marketing - mix”.

La tattica consiste nello stabilire un

vero piano d’azione giocando su diver-
se variabili.

Le variabili del marketing
Caratteristiche del prodotto

La nozione di prodotto é molto am-

pia, percheé puo trattarsi di "oggetto f ij
sico, di servizi, di persone, di luoghi, di
organizzazioni o idee” (Kotler).
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Un prodotto non € definito solamen-
te dalla sua composizione. Uno yo-
ghurt non € soltanto latte fermentato: é
anche un gusto, un colore, una sensa-
zione, una confezione, una marca,
ecc...

La stessa cosa vale per una pratica
sportiva, cioé non si limita all’apprendi-
mento di una tecnica. E un luogo di ri-
trovo, un’ambiente, una buona qualita
della sistemazione, una pedagogia,
ecc...

Le esigenze di uno sportivo che "ga-
reggia” non sono le stesse dello sporti-
vo del "tempo libero™.

Un prodotto si definisce dunque nei
limiti nei quali & in grado di soddisfare
il consumatore.

Il prezzo
Il pagamento di un prodotto puo as-
sumere diverse forme: soldi, lavoro gra-
tuito (volontariato), materiale ecc... In
sintesi ogni tipo di retribuzione utile al
funzionamento e allo sviluppo dell’As-
sociazione Sportiva. Per determinare il
prezzo di un prodotto conviene tener
conto di certi fattorti:
- il prezzo di costo del prodotto
Il costo di una stagione di gare in-
clude le spese per gli organizzatori,
delle installazioni, delle trasferte, dei
rimborsi spese degli ingaggi, del fun-

zionamento del club, ecc....

- La richiesta.

Pitt numerosi sono gli acquirenti
pit il prezzo di vendita ¢ elevato.

- Il prezzo di mercaro.

Per attirare dei nuovi aderenti,
conviene conoscere la tariffa pratica-
ta dalle Associazioni concorrenti.
La partecipazione finanziaria
dell’Associazione.

Permette a certuni dei suoi aderen-
ti di non pagare il prezzo reale delle
attivita. Riconosciamo che ¢ estre-
mamente difficile mettere in sinergia
tutti i parametri che hanno un‘inci-
denza sui prezzi,

La distribuzione

Bisogna intendere con distribuzio-
ne le modalita di diffusione o ancora
i circuiti di vendita dei prodotti. |
club costituiscono I'essenziale del cir-
cuito di distribuzione dei prodotti fe-
derali.

La scelta di un circuito di distribu-
zione sara fatta in parte in funzione
del prodotto che verra distribuito, e
dall'altra dal pubblico che si vuole
conquistare.

Un club “vende” principalmente
direttamente. Puo, pero, appoggiarsi
a degli intermediari come i negozi di
articoli sportivi, gli alberghi, le agen-
zie turistiche, ecc.

NUOVA ATLETICA



Un club pué anche moltiplicare le
sue sedi di attivita sportiva per acco-
gliere maggiori consumatori.

La comunicazione
Mira a fare conoscere i prodotti, le
'loro caratteristiche. Il suo scopo & an-
che di rendere allettanti i prodotti nei
confronti dei potenziali consumatori.
Esistono due grandi mezzi di co-
municazione (€ ben inteso che il ter-
mine di comunicazione puod essere da
solo oggetto di un articolo, le propo-
ste che seguono non danno che a
grandi linee le indicazioni da intra-
prendere in questo campo).
- La pubblicita, per esempio, un an-
nuncio sulla stampa locale sugli stage
estivi o una campagna di locandine
su una manifestazione sportiva.
Altri mezzi possono essere utilizza-
ti: annunci radiofonici, cataloghi, po-
ster, ecc...
- La promozione dei prodotti: si pud
prevedere una riduzione del 10% per
tutte le quote associative per il 1990
versate entro la fine del mese di no-
vembre 1989. Promuovere un gioco
-concorso che dara la possibilita agli
alunni di vincere un soggiorno in oc-
casione di qualche campionato con
tutta la squadra del club. Come mez-
zo di promozione, disponiamo ugual-
mente di lotterie, di buone riduzioni,
di campioni gratuiti, di premi, ec...
Indirizzandosi a dei "consumatori™
membri dell’ Associazione sportiva, la
comunicazione potrd impiegare le
forme della 'comunicazione
interna”. Quest’ultima ha degli obiet-
tivi piti precisi perché mira ad infor-
mare, formare e fare aderire. In ogni
caso, la messa in atto della comunica-
zione deve essa stessa seguire una
strategia precisa.

La coordinazione tattica

Bisogna controllare che ogni azio-
ne tattica non si svolga in modo di-
spersivo. La coerenza delle azioni e
una qualitd d'insieme dei suoi pro-
dotti conferiscono al club la propria
credibilita.

Esempio:

un “giovane” vuole praticare la ca-
noa a livello agonistico. Consuma i
prodotti “allenamento” ¢ “gare’.

Tuttavia questo giovane sportivo
scegliera il suo club tenendo conto di
altri criteri: la sua notorieta, i SUOI
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3. LA STRATEGIA DELLA

COMUNICAZIONE

Nata dalla strategia del marke-

ting, la strategia della comunica-

zione implica nove tappe da segui-
re:

- determinare gli obiettivi;

- definire il bersaglio;

- elaborare il messaggio:

- conoscere i regolamenti tecnici,
8685

- scegliere i media (giornali, lo-
candine, ecc.);

- definire il budget (acquisto di
spazi, spese tecniche...);

- fissare il periodo della comuni-
cazione (data, ritmo di divulga-
zione...);

- prevedere una valutazione;

- coordinare I'insieme delle azioni
di comunicazione.

sponsors, il suo ambiente, la sua or-
ganizzazione, ecc...

IL CONTROLLO

Regolarmente bisogna controllare
lo sviluppo del club, e questo a tre li-
velli:

~

- valutando i risultati delle diverse
azioni per assicurarsi che ci si avvici-
na agli obiettivi fissati.

- Seguendo I'evoluzione dell’ambiente

circostante al club che pud indurre a
riesaminare gli obiettivi gia definiti.
Per esempio, l'apertura di un club
privato rischia di portare via una par-
te della clientela.

- Vagliando che esista una reale siner-
gia delle azioni che operano allo svi-
luppo dell’ Associazione e all’afferma-
zione della sua identita.

STUDIO DEL CASO

Per illustrare i nostri propositi sot-
toponiamo alla vostra analisi un caso
immaginario:

Diagnosi

Un club di atletica vede il numero
dei suoi iscritti assotigliarsi di anno in
anno. D’altronde le gare su strada at-
tirano sempre di piti i corridori che si
allenano ai margini delle strutture.

Pronostico

Il numero di iscritti rischia di dimi-
nuire ancora, implicando un abbassa-
mento della notorieta del club nei
confronti dei giovani e una diminu-
zione dei contributi. Alla fine il club
dovra chiudere.

QUALE
COMUNICAZIONE

i i
GlORI\;\T_ o
PORTE: APERTE
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Obiertivo

Invertire la tendenza e aumentare il

numerto degli iscritti.

Strategia

Il club sceglie di proporre dei prodot-
ti adatti ai corridori su strada (colpire
un nuovo bersaglio proponendo nuovi

prodotti).

Tattica
Dopo un attento studio delle aspetta-
tive e dei bisogni di questa categoria di
“consumatori™ il club elabora una serie
di prodotti specifici per la corsa su stra-
da: allenamento adatto, personale per
le gare, consiglio individualizzato in
dietetica, stage invernale in alta monta-
gna, controllo medico. ecc.
Studiamo il marketing -
stage invernale.
- Prodotto: i principali parametri del
prodotlo stage sono:
- luogo: Pirenei
- durata: 6 giorni
- periodo: dicembre - gennaio
- alloggio: Ostello giovanile
- il programma d’allenamento
- personale: allenatori, medico, dieti-
sta, ecc...
- I'animazione: video, scoperta della
regione, ecc...
- prezzo: lo scopo non € di ricavare
un guadagno. Il prezzo deve essere il
pit basso possibile per fare partecipa-
re il massimo di corridori su strada. Il
prezzo di vendita deve essere inferio-
re al prezzo di costo (spese dello sta-
ge, di trasporto, di organizzazione, di
personale...) vale a dire che il club do-
vra "investire” grazie al volontariato
alla sua rete di relazioni, al suo saper-
si districare, ai suoi contributi, ecc...
Distribuzione: il circuito di distribu-
zione € composto innanzitutto dal
club, ma anche da stand di vendita
durante le fiere, le corse su strada, o
per corrispondenza, ecc...
Comunicazioni: si possono utilizzare
i seguenti mezzi:
- informazione tramite stampa locale
- volantini distribuiti durante gli alle-
namenti e le gare su strada
- corrispondenza inviata ai corridori
classificati nelle corse su strada
- inserti nella stampa specializzata
- eCcC... :

CONCLUSIONI

Il marketing non puo da solo risolve-
re lo sviluppo di un’Associazione Spor-

102

mix dello

tiva. Si inserisce in una dinamica mana-
geriale nella quale sono contemplati al-
tri aspetti: la tecnica sportiva, la finan-
za, la gestione informatica, le risorse
umane. | dirigenti non hanno aspettato
di conoscere il marketing per diversifi-
care le attivita del club o per orientarle
VErso nuovi mercati.

Nel contesto di un articolo, ¢ difficile
affrontare I'insieme delle tecniche del
marketing e dei loro apporti allo svilup-
po di un club (studio di mercato. analisi
della richiesta. tecniche di comunica-
zione...).

Tuttavia ci auguriamo che questa
sensibilizzazione al marketing sportivo

provochi nuove riflessioni.
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Valutazione degli indici di prestazione
nei corridori di lunga distanza

di V. Kulakov e N. Kromtsov

Gli autori ci presentano un eccellente sistema di valutazione, riferito agli indici aerobico, anaerobico,
della velocita e della forza, allo scopo di valutare il livello della preparazione dei corridori di lunga
distanza. Larticolo é tratto dalla rivista Legkaya Atletika, Mosca, N. 6 - 1988.

Quali sono i fattori piu importanti
che determinano la preparazione fisica

za?

I fattori base sono le capacita di la-
voro aerobico ed anaerobico. le qualita
di velocita ed il potenziale di forza.
CAPACITA AEROBICA

La capacita di lavoro gerobico costi-
NUOVA ATLETICA

specifica dej.gorridori di lunga distan-

tuisce il fattore dominante nella prepa-
razione. [ principali indici di questa ca-
pacita sono il massimo consumo di ossi-
geno, la velocita di corsa critica, e la ve-
locita che conduce alla soglia anaerobi-
ca. Quest'ultimo indice ¢ il pill usato
nella pratica (la velocita di corsa di un
atleta ¢ determinata ad un livello di lat-
tato di 4 mmol/l, interpretata come la

velocita alla soglia anaerobica),

In situazioni normali questo indice ¢
basato sul risultato di un test di 3 x
2000 m. in cui la velocita é incrementa-
ta in ognuna delle 3 fasi (il sangue vie-
ne prelevato dopo ogni fase).

La velocita alla soglia anaerobica
puo anche essere determinata dall'uso
del rilevamento delle pulsazioni che in-
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Parigi, 1990, Da destra: Vieari, Morabito, Tawcerd,

dica il livello dello sforzo cardiaco e del
tempo di percorrenza in quella fase.

Il test é basato sulla corsa continua
su percorso misurato e con un graduale
incremento della velocita di corsa (test
di Conconi). Il tempo di ogni distanza
parziale (da 200 m a 1000 m) ed il rit-
mo cardiaco vengono rilevati e riporta-
ti su di un graffico. I punti di deviazio-
ne e gli indici del grafico relativi alla ve-
locita corrispondente danno il livello di
soglia anaerobica dell’atleta.

Cosa si puo fare quando i test non
sono validi?

Si possono in questo caso adotlare
alcuni particolari procedimenti.

Le pulsazioni cardiache sono prese
manualmente e trasferite al grafico per
la determinazione dei punti di deviazio-
ne. Comunque, va ben tenuto in mente
che il ritmo delle pulsazioni cala in mo-
do estremamente rapido al termine di
una corsa (4% in 15 secondi). E quindi
necessario prendere le pulsazioni entro
10 secondi dal completamento della fa-
se di corsa. Almeno 4 fasi dovrebbero
essere incluse nel test e I'ultima dovreb-
be essere ricoperta con uno sforzo mas-
simale.

Particolarmente adatte per questo
test sono le distanze comprese fra 300 ¢
400 metri.

CAPACITA ANAEROBICA

L’indice quantitativo relativo alla ca-
pacita di lavoro anaerobico ¢ la poten-
za del lavoro dell'atleta con una presta-
zione compresa fra 1 e 2 minuti di du-
rata e la massima concentrazione di lat-
tato dopo queste prestazioni.

Questa ¢ la ragione per la quale ab-
biamo scelto un test per il controllo del-
la capacita di lavoro anaerobico, sulla
distanza dei 600 metri, con prelievi del
sangue ogni minuto per un periodo di 4
0 5 minuti per la determinazione del
lattato.
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Una predeterminazione della con-
centrazione del lattato di HL = 16
mmol/l pud essere adottata quando
I'analisi dei campioni di sangue non ¢
possibile.

Cio puo essere effettuato adottando
la seguente formula:

Kan = 10+ % v-..nVW dove

Van = la velocita media di corsa sui
600 m. (in m/sec.)

HL = concentrazione di lattato prede-
terminata 4 o 5 minuti dopo la corsa di
600 m (mmol/l).

ALTRI INDICI

Le qualita di velocita in situazioni di
affaticamento possono semplicemente
essere determinate con l'uso di un test
per stabilire la velocita per coprire la di-
stanza di 200 metri. Si effettua il test
sui 200 metri alla massima velocita, da

C+ Wi

Nadia Dandolo, campionessa italiana cross 1990

effettuarsi 7 minuti successivi al con-
pletamento del test di capacita anacro-
bica sui 600 metr.

Gli indici che meglio informano sulle
qualita di forza ¢ potenza possono esse-
re basati su quattro test di base:

[. massimo numero di sollevate;

2. numero di spinte in posizione incli-
nata frontale:

3. numero di sollevate delle gambe di-
ritte sopra la testa dalla posizione

di sospensione;

4. numero di accosciate su una gamba.

Un indice completo di forza puo es-
sere calcolato dal risultato dei 4 test
con l'adozione della seguente formula:
_9P + 50 + 5L + 65

K5 26

Ks = forza complessa
P=testnl

O =testn. 2

L =testn. 3

S =testn. 4

FATTORI COMPLESSIVI

Tutti i singoli indici possono essere pre-
sentati in un sistema di 10 punti per va-
lutare i fattori di prestazione fisica spe-
cifici per i corridori di medie e lunghe
distanze (vedi TAB. 1). Cio & di sonora
utilita dal punto di vista di una valuta-
zione complessiva degli atleti.
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TAB. 1 - Indici dei test

| vELOCITA :\I-'R()Bl(';\[ QUALITA DELLA S ;
g e ANAE / iy S POTENZIALE DI
PUNTEGGI ALLAGOGLIA \ih‘R:a(n)Jmm : V'_"':O(,';m FORZA (Ks)
ANAFROBICA  (min) | (risultati sui 200 m)
10 sotto 2.52 oltre 2.0 'osotte 22.0 42 and more
9 2.52 - 2.56 1.8-2.0 22.0 - 22.7 38 - 41
8 2.56 - 3.00 1.6-1.8 22.8 - 23.5 34 - 37
74 3.00 - 3.06 1.4-1.6 23.6 - 24.5 30 - 33
6 3.06 - 3.15 1.2-14 246 - 255 25 -29
2 3.15 - 3.25 1.0-1.2 25.6 - 26.5 19 - 24
4 3.25 - 3.40 0.8-1.0 26.6 - 28.5 14 - 18
3 3.40 - 4.00 0.6-0.8 28.6 - 29.5 9-13
2 4.00 - 4.20 04-0.6 29.6 - 31.0 4- 8
1 sotto 4,20 oltre 0.4 sotto 31.0 0- 4

10 punti nella tabella corrispondono ad una qualita ideale, in URSS il punteggio medio raggiunto dagli atleti di alto livello (masters) ¢ di 6, mentre 3 punti
¢ il valore per gli atleni appartenenii alla 1° classe. Comungue, dato che turti § fattori non hanno un eguale valore, il livello della preparazione fisica di un
atleta di media ¢ lunga distanza viene caleolato con la seguente formula:

dA¢ + 34n + 255p + ISe

in cui K phy =
te = qualita acrobiche

An = qualita anacrobiche

Sp = qualita della velocita in condizioni di fatica

St = qualivia della forza

10
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Il piazzamento dell’ostacolo:
un problema per i giovani

di A. Begletsov

Le previsioni sulle migliori possibilita di progresso negli ostacoli alti e le opportune distanze da
adottare fra gli ostacoli per i giovani ostacolisti, costituiscono un problema universale. In questo
articolo l'autore affronta alcuni di questi problemi relativi al metodo di preparazione adottato in

URSS e nella RDT. Alcuni punti trattati dall'autore sono di particolare interesse per la scuola e per
gli allenatori di giovani atleti. Larticolo é tratto dal n. 4/89 di Legaya Atletika (URSS).

Lo sviluppo nella tecnica degli osta-
coli, dipende largamente dalla corretta
scelta del piazzamento degli ostacoli,
dove la distanza dalla partenza al pri-
mo ostacolo e quella fra gli ostacoli co-
stituiscono dei parametri determinanti.
Sfortunatamente il piazzamento degli
ostacoli come & definito attualmetne
(in URSS) é insufficiente al fine di
prendere in considerazione le capacita
di prestazione dei giovani ostacolisti.

La distanza dalla partenza al primo
ostacolo, per esempio, corrisponde alla
distanza applicata nelle gare a livello
assoluto con 1 maschi e con le femmine
(13.72 m. e 13.00) gia a partire dagli 11
anni.

Non € necessario essere uno speciali-
sta degli ostacoli per comprendere I'in-
compatibilita con i giovani atleti in fase
di evoluzione.

L’altezza degli ostacoli per ragazzi di
11 anni € di 76.2 cm (maschi), e per le
femmine 55 cm. La distanza tra gli
ostacoli € di 8.00 m per i ragazzi e 7.50
m per le ragazze. Tali parametri sono
completamente fuori posto e sono in-
sufficienti a prendere in considerazione
il fatto che molte ragazze a questa eta
hanno raggiunto misure antropometri-
che e indici di capacita di prestazione
fisica ben superiori a quelli dei ragazzi.
Senza entrare in ulteriori dettagli, ci
sembra appropriato prestare attenzione
alla distanza degli ostacoli ed alla loro
altezza attualmente in uso nei differen-
ti gruppi di eta adottate nella Germa-
nia Democratica.

Sono opportune alcune osservazioni
sul progressivo sistema di applicazione
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-

degli ostacoli alti e delle distanze nella

RDT che possono essere di riferimento

per una adozione in URSS.

- Le norme in URSS richiedono la di-
stanza degli 80 m ad ostacoli per i ra-
gazzi di 12 anni. L'alternativa ¢ una
modifica per passare ai 60 m ad osta-

coli come applicato nella RDT. Un
altro aspetto riguarda la scelta dei
passi sui 100 m ad ostacoli per i ra-
gazzi di 13 anni. Devono seguire gli
80 metri ai 60 metri ad ostacoli per i
ragazzi di 12 anni?

- Secondo le attuali normative i ragaz-
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TAB. 1: L’altezza e il piazzamento degli ostacoli nella RDT.

Eta (anni), Sesso Distanza (m) No. degli Altezza s Drstan_za_
ostacoli Partenza Arrivo
Esterno
10 anni ragazzi e ragazze 60 6 76.2 11.50 7.00
11 anni ragazzi e ragazze 60 6 76.2 11.50 7.50
12 anni ragazze 60 6 76.2 11.50 7.50
12 anni ragazzi 60 6 76.2 11.50 8.00
13 anni ragazze 80 8 76.2 12.00 8.00
13 anni ragazzi 100 10 84.0 13.00 8.50
14-415 anni ragazze 100 10 76.2 13.00 8.70
14 anni ragazzi 110 10 91.4 13.72 8.90
15 anni ragazzi 110 10 91.4 13.72 8.90
16-417 anni ragazze 110 10 84.0 13.00 8.50
16- 47 anni ragazzi 110 10 108.7 13.72 914

zi di 14 e 15 anni sono raccolti in un
solo gruppo di eta con l'altezza degli
ostacolia 100 cm. e la distanza fra es-
st posta a 8.80 m. Questo sembra ac-
cettabile solo per 1 ragazzi piu grandi
¢ abbassare gli ostacoli a 91.4 cm per

i ragazzi di 14 anni va seriamente

considerato.

[1sistema della RDT comprende pro-

ve di ostacoli per ragazzi e ragazze di

8 e 9 anni raggruppati fra loro. Essi

gareggiano sui 30 metri ad ostacoli,

con la distanza fra gli ostacoli posta a

6 metri. La distanza dalla partenza al

primo ostacolo é di 6 metri e I'altezza

di 40 ¢cm. Cio in base al presente stu-

dio, appare imprudente.

[ nostri studi hanno dimostrato che
gli ostacoli molto bassi hanno un'in-
fluenza negativa sullo sviluppo delle
capacita motorie specifiche negli osta-
coli. L'altezza minima degli ostacoli in
tutti i gruppi di eta dovrebbe corrispon-
dere alla lunghezza della gamba dei gio-
vani atleti. Cio si pud semplicemente
misurare stando in piedi a cavalcioni su
di un ostacolo.

Nel caso di un gruppo di eta di 8-9
anni sara ad esempio opportuno adot-
tare altezze nell'ordine dei 55-60 cm.
con una distanza fra gli ostacoli di 4.80
m. La distanza fra la partenza ed il pri-
mo ostacolo sara in questo caso di 8
metri.

In generale, il principio di incremen-
tare gradualmente le distanze tra gli
ostacoli, in parallelo con I'incremento
della tecnica dei giovani atleti, sembra
essere la strada da privilegiare. Comun-
que, va anche tenuto in considerazione
che entrambi i ragazzi e le ragazze di

NUOVA ATLETICA

8-9 anni manifestano differenze anche
sensibili, non solo nella dinamica dello
sviluppo fisico. ma anche in relazione
ai processi di sviluppo motorio. Essi
non dovrebbero essere combinati negli
stessi gruppi di eta.

Al contrario, ¢ discutibile stabilire
degli standards ufficiali per le distanze
e le altezze degli ostacoli per molti gio-
vani.

E questa I'eta nella quale si ricerca lo
sviluppo fisico globale ed un'introdu-
zione di schemi motori che conduce al
successivo allenamento piu specifico.

Allo stesso modo frai 10ed i 13 anni
di eta le oscillazioni riguardano molto

: -\_\

Margaret Macchiut.

la flessibilita come pure I'altezza e la di-
stanza fra gli ostacoli. Modifiche do-
vrebbero essere consentite in base ad
una domanda individuale ed una quali-
ficazione standardizzata non € necessa-
ria. Uno sguardo attento al piazzamen-
to degli ostacoli nella RDT rivela ulte-
riormente che le distanze tra gli ostaco-
li sono piuttosto difficili per la media
dei giovani atleti. Esse sembrano accet-
tabili solo per i talenti e per atleti gia
tecnicamente evoluti, ovvero chi ha
iniziato regolarmente la pratica degli
ostacoli gia all'eta di 8 anni.

Va anche osservato che i gruppi di
eta nella RDT non si basano sull’eta
cronologica ma tengano conto di quel-
la biologica raggiunta dai giovani.

Un’analisi delle graduatorie mostra
chiaramente il vantaggio degli atleti
meno giovani rispetto ai loro piu giova-
ni colleghi e cid va attribuito al piazza-
mento degli ostacoli.

In conclusione, 'autore ha in questo
articolo cercato di presentare alcune
idee sulle quali poter fare delle conside-
razioni. Non si € voluto trarre una con-
clusione esatta e neppure si ¢ voluto
criticare il sistema adottato dai giovani
atleti nella RDT. Gli autori sperano
che su questa breve discussione posso-
no essere fatte alcune riflessioni sul
piazzamento e sull'altezza degli ostaco-
li adottati con i giovani atleti. Dopo
tutto, possiamo solo sperare di arrivare
ad una razionale conclusione sul pro-
blema piuttosto difficile, per assicurare
la migliore progressione possibile nella
definizione dell’altezza e della distanza
fra gli ostacoli per il migliore sviluppo
dei giovani ostacolisti.
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Tabella dei tempi ¢
costante dai 40

100 | 200 | 300 § 400 § 500 | 600 | 800 | 1000 | 1200 | 1500 | 1600 2000 | 2400 | 2800 | 3000 | 3200 | 3600 | 4000

o | 220 | 330 4 [ T—

1125 | 225 | 3375 | 48 i [ R

115 | 230 | 345 % 575 i I el

1175 | 235 | 3525 | 41 || 5875 . D S I S —

120 | 240 | %0 48 1000 | A

1225 | 245 | 36755 f & o125 | 135 e o

125 | 250 | 3715 50 1025 | 1150 | 1.400 o

1275 | 255 | 3825 | 51 M1.0375| 1.165 | 1420

130 | 260 | 390 52 1050 | 1.180| 1440 s

1325 | 265 | 3975 | 53 J10625| 1.195| 1460 2125

135 | 270 | 405 54 N1075 | 121,0| 1480 2.150 0

1375 | 275 | 4125 | S5 Q10875 | 1225|1500 2175 |2450

140 | 280 | 420 | 56 J1.100 | 1240 1520| 2200 |2.480 |3.300

1425 | 285 | 4275 | 57 §1.1125| 1255| 1.540| 2225 |251,0 | 3337

145 | 290 | 43,5 58 1125 | 1.270| 1560 | 2250 |2540 |3.375 | 3520 | 4500

1475 | 295 | 4425 | 59 N1.13.75| 1.285| 1580 | 22185 |2570 |3412 [ 3559 | 4550

150 | 300 | 450 | 60 Q1150 | 1300| 2.000| 2300 |3.000 | 3450 |4.000 | 5000 |6.000 | 7.000| 7.30,0

1525 | 305 | 4575 | 61 Q11625 | 1315 | 2020| 2325 |3.030 | 3.487 | 4039 | 5050 |6.060 | 7.070| 7315

155 | 31,0 | 45 62 W1.175 | 1330| 2040 | 2350 |3.060 | 3525 | 4080 | 5100 |6.120 | 7.140| 7.450

1575 | 315 | 4725 | 63 J1.1875 | 1345 | 2060| 2375 |3.000 | 3562 | 4119 | 5150 |6.180 | 7.21,0| 7525 | 8290| 9270 | 10300

160 | 320 | 480 63 01200 | 1360|2080 2400 |3.120 | 4000 | 4160 | 5200 | 6240 | 7280 | 8.000 | 8320/ 9.36,0 | 10.40,0

1625 | 325 | 4875 | 65 012125 | 1375| 2100 2425 |3.150 | 4037 | 4.199 | 5250 |6.300 | 7.350 | 8.075 | 8400 | 9.450 | 10.50,0

165 | 330 | 49,5 66 01225 | 1390 2.120| 2450 |3.180 | 4075 | 4240 | 5300 | 6360 | 7420 | 8.150 | 8480 9.540 | 11.000

1675 | 335 | 5025 | 67 N12375| 1405 | 2.140| 2475 |3210 | 4112 |4279 | 5350 |6420 | 7.490| 8225 | 856010030 11.100

170 | 340 | 51,0 | 68 §1250 | 1.420| 2160 | 2500 |3240 | 4150 | 4320 | 5400 | 6480 | 7560 | 8300 | 9.040 10120 | 11200

1725 | 345 | 5175 | 60 W12625| 1435 2.180 | 2525 |3270 | 4187 | 4359 | 5480 | 6540 | 8.030| 8375 | 9.12.0|1021,0| 11.30,0

175 | 350 | 525 70 [1275 | 1450 | 2200 2350 |3300 | 4225 |4.400 | 53500 |7.000 | 8.10.0 | 8450 | 9200 10300 | 11.400

1775 | 355 | 5325 | 71 012875 | 1465 | 2220| 2575 [3330 (4262 | 4439 | 5550 | 7.060 | 8.170 | 8525 | 9280 |1039.0 | 11.50,0

180 | 360 | 540 72 §1.300 | 1.48,0| 2240/ 3.000 |3360 | 4300 | 4480 | 6.000 |7.120 | 8240 9.000 | 9.360 |1048,0 | 12.00,0

18,25 36,5 | 54,75 73 13125 | 1495 | 2260 | 3.025 3390 | 4337 | 4510 6.050 |7.180 | 8310| 9.075 944010570 | 12.10,0

185 | 370 | 555 74 01325 | 1510 2280 3050 | 3420 | 4375|4560 | 6.100 |7.240 | 8380 9.150 | 9.52,0 [11.060 | 12200

1875 | 375 | 5625 | 75 N133.75| 1525|2300 | 3.075 |3450 | 4412 | 4599 | 6.15,0 |7.300 | 8450 | 9225 |10.000 |11.150 | 12.30,0

190 | 380 | 570 76 01350 | 1540, 2320 | 3100 |3480 | 4450 |5.040 | 6200 |7.360 | 8.52,0 | 9.30,0 |10,08,0 [1124.0 | 12.40,0

1925 | 385 | 5775 § 77 N13625| 1555| 2340 | 3.025 | 3510 | 4487 | 5.079 | 6250 |7420 | 8590 | 9375 [10.160 |11.330 | 12.50,0

195 | 390 | 585 78 01375 | 1570 2360 | 3150 |3540 | 4525 |5.120 | 6300 |7.480 | 9.060| 9,450 10240 |11.420 | 13.00,0

1975 | 395 | 5925 | 79 Q138,75 | 1565 | 2380 | 3.475 | 3570 | 4562 | 5.059 | 6350 |7.540 | 9130 | 9525 |10.320 |11.51.0 | 13.10,0

200 | 400 | 600 80 J1.400 | 2.000 | 2400 | 3200 | 4000 | 5.000 | 5200 | 6.40,0 [8.00,0 | 9200 | 10.00,0 |10.40,0 12.000 [ 13200

2025 | 405 | 6075 | 81 [14125| 2015 | 2420 | 3225 | 4030 | 5037 | 5239 | 6450 |8.060 | 927.0 | 10.075 |10.48.0 |12.09.0 | 13.30,0

205 | 410 | 615 82 J1425 | 2030 | 2430 | 3250 |4060 | 5075 [5280 | 6300 |8.120 | 9340 | 10.150 |10.56.0 [12.180 | 13.40,0

2075 | 415 | 6225 | 8 [1.4375| 2045 | 2460 | 3215 | 4090 5112 [5319 | 6850 |8.180 | 9410 | 10225 |11.040 (12270 | 13500

210 | 420 |60 | ® Q1450 | 2060 | 2480 | 3300 |4.120 |5.150 (5360 | 7.000 |8.240 | 9.480| 10300 |11.12,0 |12.36.0 | 14.00,0

2125 | 425 | 6375 | 85 [14625 | 2075 | 2500 | 3325 | 4150 [5.187 (5399 | 7.050 | 8300 | 9550 | 10375 |11200 (12450 | 14.10,0

215 | 430 | 645 8 [1475 | 2090/ 2520 | 3350 |4.180 | 5225 |5440 | 7.100 | 8360 |10.02,0 | 10450 |11.28,0 [12.54,0 | 14.20,0

2175 | 935 | 525 | 87 §1.4875 | 2105 | 2540 | 3315 |4210 |5262 (5419 | 7.15,0 | 8420 | 10090 10825 |11.36.0 [13.030 | 14300

220 | #40 | 660 83 01500 | 2.120| 2560 | 3400 |4240 |5300 |5520 | 7200 |8480 (10.160 | 11.00,0 (11440 (13.12.0 | 14.40,0

225 | %5 | 675 | 8 Nis125| 2135 | 2580 | 3425 |4210 | 5337 (5559 | 7280 | 8540 |1023,0 | 11075 |11.520 13210 | 14500

225 | 450 | 675 | 90 K525 | 2150 | 3000 | 3480 | 4300 |5375 |6.000 | 7300 | 9.00,0 (10300 | 11180 |12.00,0 [13.30,0 | 15.00,0

100 | 200 | 300 | o0 | 600 | 800 |00 | 1200 | 1500 | 1600 | 3000 | 2400 | 2800 |00 | 3200 | 3600 | TR
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passaggio a ritmo
m ai 10.000 m

MOO | 4800 | 5000 | 5200 | 5600 | 6000 | 6400 | 6800 1ooo|noo}ma|sooo|m[asoo 3000 | 9200 | 9600 | 10000
1 1 | | |
- — | — | —f—] — e} e | e — | —
G AR : . N/ [ ety el
= e e e e e —I— =
—_— — | — | — | —— - — -_— |-—-— —_—— -——-——I" i e -
B S SR T TN v A S
— —_—\ _ || | —-|-——-— P
| |
|
| o
| .
— — |
P p——) (NS N I—— N | R s s
P S S | E— = e | — |___ : ‘_ | ——
330 12360 | _13.075 I I A —| i | | -
440 |12.480 | 13200 d I N ' {
550 |13.000 | 13325 |14.050 |15.10,0 | 16150 |17.20,0 |1825,0 | 18.57.5 |19.30,0 (20350 | 21.40,0 | 22.450|23.500 | 24228 124550 26,000 27.0,0
060 |13.120 | 13480 |14.18,0 |1524,0 | 16300 |17.36,0 |1842,0 | 19.150 |19.480 [20.540 | 22.000 (23.06,0 |24.120 | 24450 |25.180 26240} 27.30.0
T70|13240| 13575 |1431,0 |1537,0 | 16440 | 17510 |18.58.0 | 1931,5 |20050 |21.130 | 22200 |2327.0 | 24340 | 25078 |2541.0 126470 | 27550
280 [13.360 | 14.10,0 |14.44,0 [15520 | 17.00,0 | 18.080 |19.160 | 19.500 120240 |21.320| 22.40,0 [23.480 24560 25.30,0 26.04.0 127,120 | 28200
39.0 | 13480 | 14225 |14.57,0 |1606,0 | 17.150 |1824,0 (19330 | 20.075 20420 [2151.0 | 23.000 |24.09.0 |25.18,0 25525 |26.27.0 27360 | 28450
500 |14.00,0 | 14350 (15100 |1620,0 | 17300 | 1840, |19.500 | 20250 (21.00,0 22100 | 23200 |2430,0 |2540,0 | 26.150 |26.50.0 128000 | 29.10,0
010 |1412,0 | 14475 [15230 16340 | 17450 18560 | 20070 | 20.42,5 |21.18,0 [22.290 | 23.40,0 |24.51,0 |26.02,0 | 26.37,5 |27.13.0 {28240 | 29.350
7120 (14240 | 15000 15360 {16480 | 18000 | 19.12,0 | 20240 | 21000 |21.360 |22.480 | 24000 |25.120 26240 | 21.000 27380 28480 | 30.000
230 | 14360 | 15125 |1590 |17.020 | 18150 |19.28,0 | 20410 | 21175 |21540 (23070 | 24200 {25330 26460 21.228 | 27.39.0 29.12,0 | 30250
i330 (14480 | 15250 |16.02,0 |17.16,0 | 1830,0 | 19420 [20580 | 21350 {22.120(23.26,0 | 24.40,0 |25.54,0 |27.08,0 | 27.45,0 28.220129.36,0 | 30.50,0
735015000 | 15375 |16.150 |17.300 | 18.45,0 |2000,0 [21.150 | 21525 |2230,0 |23.45.0 | 25.000 |26.15,0 [27.300 | 28.075 |2845.0 130000 | 31.15,0
1560 [ 15120 | 15500 [1628,0 |17.44.0 | 19.000 |20.16,0 [21.32,0 | 22.100 |22.48,0 |24.040 | 25.200 |26.36.0 27520 | 28.30,0 |29.08.0 /30240 | "31.40,0
(070 15240 | 16,025 16410 |17.58,0 | 19150 |20.32.0 |21.49,0 | 22275 |2306,0 |24.23,0 | 25400 [26.570 [28.14,0 | 28.52,5 29.31,0 |30.48.0 | 32.050
7180|1530 | 16.15.0 |16540 |18.12,0 | 19300 |20.48,0 |22.06.0 | 22.45,0 23240 |24.42,0 | 26000 |27.J8.0 |28360 | 29.150 | 29540 |31.120 | '32.30,0
7290 |15.480 | 16275 |17.07.0 |18.260 | 19480 | 21,040 [22.23,0 | 23.02,8 |23.42,0 |2501,0 | 26200 (27390 28580 | 29375 (30.17.0131.360 | 32.55.0
1300 | 16000 | 16400 |17.200 |18.400 | 20000 |21200 [22.40,0 | 2320,0 |24.000 [25200 | 26.40,0 (28.00,0 [29.20,0 | 30.00,0 | 3040.0137.000 | 33200
i510 /16120 | 16525 (17.33,0 | 18.54,0 | 20.150 |21.36,0 |22.57,0 | 2337,5 |24.180|25.39.0 | 27.000 |2821,0|29.420 30225 31.03.0 132240 | 33.45.0
7020 | 16240 | 17.050 |17.46,0 |19.08,0 | 20300 |21.52,0 |23.140 | 23.55.0 |24.36,0 |25.58.0  27.200 | 28420 |30.04.0 | 30450 31260 (32,480 | “34.10,0
730 16360 | 11175 |17.59,0 |1922.0 | 20450 | 22080 [2331,0 | 24.128 | 24540 | 26.17,0| 27.40,0 |79.03.0 |30.260 | 31.075 | 3149033120 | 34350
1330 | 16480 | 1730,0 |18.12,0 |19.36,0 | 21.000 (22240 |23.480 | 24.30,0 25120 {26360 | 28.00,0 {29.24,0 |3048.0 | 31300 1321120 133.360 | 35.000
350 [17.000 | 17425 |18250 19500 | 21.15,0 |22.40.0 |24.050 | 24.47,5 |25300 |26.55,0 | 2820,0 29450 (31.100 | 31525 32350 34.000 | 35.25.0
360 | 17120 | 17850 |18.38.0 [20.04,0 | 21300 |22.56,0 [24.22,0 | 25.050 |25.48,0 |27.140 | 28.40,0 (30,060 31320 | 32.13.0 32,580 |34.240 | 35.50.0
7570|1720 | 18075 |1851,0 |20.18,0 | 21.45,0 [23.12,0 |24.39,0 | 25225 (26.06,0{27.33.0 | 29.000 {30.27,0 31,540 | 32375 [33.210 34480 | 36.15.0
080 |17.360 | 1820,0 | 19,040 [2032,0 | 22000 |2328,0 (24560 | 25.40,0 | 26240 |27520| 29200 |30480 |32.160 = 33.000 [33.44.0 |35.120 36,400
19,0 | 17480 | 18325 [19.17,0 |2046,0 | 22.150 (23440 125.130 | 25.57.5 |2642,0 |28.11,0| 29.40,0 |31.09.0 [32380 | 33225 34070 35360 | 37.050
130,0 |18.00,0 | 18450 (19300 {21.00,0 | 22300 |24.00.0 25J-G.0| 26.15,0 |27.00,0 | 28300 | 30.000 |31.30,0 33.000 | 33450 134300 36.000 | 37300
%00 | 4800 _#Wmm&m mo_'ianm 7600 | E00e| 3i00 | 5800 | 3000 | 9200 | 9600
L
m
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Aspetti biomeccanici del salto triplo

di Claudio Mazzaufo

L'autore, tecnico nazionale. specialista del salto triplo, svolge una attenta e documentata analisi delle
varie caratteristiche proprie di una disciplina notevolmente complessa come il salto triplo. Lo studio
corredato da interessanti dati riportati su 9 tabelle e 2 grafici, é di grande utilita per tutti i tecnici
impegnati nella preparazione a questa disciplina. L articolo é originale e viene pubblicato per la prima

1.3. ASPETTI BIOMECCANICI
DEL SALTO TRIPLO

Il lavoro meccanico effettuato da un
atleta durante un salto. ha lo scopo di
imprimere al proprio corpo la massima
velocita in una determinata direzione
per raggiungere il massimo risultato
possibile. Per imprimere velocita al ba-
ricentro del proprio corpo I'atleta sfrut-
ta due fasi successive:

1 - La rincorsa

2 - La spinta

la misura ottenuta nel salto triplo di-

pende fondamentalmente dalla veloci-

1a orizzontale acquisita durante la rin-

corsa e da come questa velocita viene

controllata e distribuita durante il sal-

to. Una graduale perdita di velocita

nelle tre fasi del salto é inevitabile, ma

questa puo essere limitata sfruttando al

meglio:

- gli angoli ottimali di stacco e di cadu-
1a;

- la lunghezza ed il giusto rapporto nei
tre balzi;

- le altezze del baricentro nelle tre fasi
di volo;

- 1 tempi di impulso.

[ tecnici russi giudicano “buona™
una perdita di velocita allo Jump di 2
-2.5 mt./sec. rispetto a quella di entrata.
Analizzare dati spaziali, temporali, di-
namici ed angolari di atleti di elite, ci
aiutera a capire meglio quanto sopra
esposto e ci dara. insieme all'analisi tec-
nica e muscolare, un modello di presta-
zione completo del salto triplo.

1.3.1. Dati spaziali

al La rincorsa. Latleta per fornire
energia cinetica al proprio baricentro,
necessita di una rincorsa che gli per-
metta di raggiungere una velocita otti-
male che lo stesso puo utilizzare allo
stacco. Quando si parla di lunghezza di
rincorsa. la si esprime in numero di ap-
poggi o passi. Generalmente il minimo
per raggiungere una buona velocita
d'entrata ¢ di 18-20 appoggi. che corri-
spondono all'incirca a 38-40 metri: a
112

volia su Nuova Atletica.

questi s possono aggiungere altri metri
se latleta esegue la rincorsa effettuan-
do alcuni passi di preavvio invece che

O e

Nella tabella 1.1 sono riportati il nu-
mero dei passi di rincorsa dei migliori
specialisti attuali; Sakirkin € quello che
ne effettua di meno (17), mentre Mar-
kov con 23 passi € quello che ne effet-
tua di pid.

b) Altezza del baricentro nei tre bal-
zi. L'altezza raggiunta nelle tre fasi di
volo. dipende soprattutto dalla velocita
verticale impressa allo stacco. Studi
non recenti fatti da Geoffrey H.G. Di-
son su 12 atleti con misure superiori ai

mt. 15.50, hanno stabilito nel salto me-
dio ipotetico. un innalzamento del
Centro di Gravita di cm. 37 hop - cm
21 step - ecm. 35 Jump. Calcoli approssi-

mativi ricavati dai tecnici russi, hanno
evidenziato come I'aumento in altezza
di un solo centimetro di una parabola.
prendendo come valore base cm. 40,
per un atleta di Kg. 74, provochi un ag-
gravio del carico medio sulla gamba in
fase di ammortizzazione all'incirca di
Kg. 20-25. Innalzare di cm. 40 il C.d.G.
all'Hop anziché di cm. 32, vuol dire au-
mentare il carico sull'arto che ammor-
lizza la caduta di NW 2000 circa, com-
promettendo in questo modo le fasi

NUOVA ATLETICA
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ATLETA NNZIONALITA® N. PASSI
I EAAL LI IL LI ELEL L2222 2222222222322 224238838083,
O Marhey PUL 22
M. Tenloy 1324 20
0. Sakirkin JR3 17
M. Wovalanks URE ie
J. Pastusinski UL ia
J. Taiwo HER 20
F. Eouschen rRc =2
0. Protsenkc LIRE 24
M. Ellict et bl
I. Slanar TCH 21
D. Padinelli 1™ 19
5 e Py . s sue forze basandosi sulle qualita e tro-

vare il rapporto pit favorevole nella

lunghezza dei differenti salti. La tabella
1.3 ci mostra i rapporti di salto secondo
l'attuale letteratura. E interessante no-

b4 AL EA SR SRS HE LSS ESERARERE LSS O PLEEERELSTERFR IR GRS
Tabella 1.1 - Numzrz dei
sprcialisti attunli.

dobbep kb kd kb ko kbt vy kr ik r ik

pazz1 di rincorsa dei miglior:

successive del salto. Attualmente i mi-
gliori atleti innalzano il proprio bari-
centro di cm. 30-37 nel primo balzo,
cm. 16-20 nel secondo e cm. 30-35 nel
terzo.

¢) Lunghezza e rapporti dei tre balzi.
La proporzione percentuale teorica, ai
fini del raggiungimento della migliore
prestazione, varia da atleta ad atleta e
spesso ¢ completamente diversa nello
stesso atleta nella stessa competizione
come dimostrato dalla tabella 1.2.

Essa dipende da molti fattori, quali il
completo utilizzo della velocita di rin-
corsa. la forza esercitata nei singoli bal-
z1, € la coordinazione dei movimenti. 1l
triplista ha la necessita di ripartire le

tare come i valori riportati dal tecnico
britannico Tom Mc Nab sulla riparti-
zione dei rapporti nella tecnica russa
datati 1968, siano in realta riferiti agli
anni '50. Il mondiale di Fedoseyev fu
ottenuto nel 1939 (mt. 16.70) con una
percentuale del 38.9% all'hop - 28.9%
allo step - 32.2% al Jump. V. Saneyev
dal 1968 in poi non ha mai superato
valori dell’hop del 37%. Col susseguirsi
dei record del mondo. ci si € avvicinati
alla ripartizione “polacca™ (Mc Nab
‘68, Hay '85) con uno Jump pitt lungo
dell’hop (Tab. 1.4), prerogativa di atleti
reattivi e veloci. Nella tabella 1.5 ripor-
tiamo le misure e le percentuali dei mi-
gliori salti in assoluto effettuati negli
ultimi quattro anni dai pit grandi spe-
cialisti di salto triplo.

S K KK K K K K K R R R X K K R KRR KRR KKK X
CLLIMPIADI DI SEQUL 83
Artleta = A. Kovalenko URS . .
vel .entrata Hop % Step % Jump % Ris. Ris.

Mt. /sec. Mt .. Mt. Mt . reale wfF.
B e ek s g ok ok S ROROKOK R ROROK OO O SOl ok SOOI OO
Salto n.! 10.42 5,00 Z4.2 4.80 27.5 &4.67 38.2 17.47 17.42
Salto n.2 10.144% .20 F3. 5.7% 3I2.8 5.97 J4.1 17.92 17.40
?%ﬁx$$xﬂ*xxxx&**x*x&a*xm#m&*x**.*#x#x#*x*#xxsx****&*xsx*x*x*x*xxx
Tabella 1.2 - Lunghezza e rapporti dei tre balzi.
x%#%x*x‘gtmxm*x3mm*mx*x$$$$$$*x$$tm$3xxx**xx******x##**x**tx**x**
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2232222222322 3E224 232822222242 2382824822222 23222832888 20233 233283 3F0F

STUDIO M GRADO MIGLIORE HOFP STEF JUMP
' MEDIA y % %
LSS5 ES ST S EE S ESEEEL SRS EEET LS ERETEEEEES ST ETES:
Nett (&1) 8 Top level 35 20 R
Mc Nab (&8) Tecnica polacca 35 27 26
Mc Nab (&8) Tecnica sovietica 37 20 =1
Tan (70Q) Frincipianti =7 26& =7
Tan (70) Qualificati RY 29.6 33.4
Dyson (77) 12 Frincigpianti 37 26 3
Dyson (77) Cualificati 15.50 27 29:6 33
Hillmarn (81) 10 15.846 23,4 30.3 3b6.3
Fuka=hiro (81) 15 14.45 5365+9 5T T 232
Milburn (82Za) 4 15.1%9 i oM 0.9 36.2
Milburn (£2b) 4 12.92 6.4 223 J4.5
Hay (85) 2 24.4 29.3 3bL.3
Hay (8%5) Z6.4 29.5 34.1

LSS SIS ETETE LIS SETEETELE T T T T TS LTSI LS LEEEL323223808
‘Tabella 1.3 - Rapporti di salto secondo 17attuale letteratura.
K R K K KRR kKKK X

s iAok Rk ek R Rk R ok ok
Th Mt . JUMF % REC. DEL MONDO
ok Rkl Rk ko ok ok ok ok

**k*bwwﬁ?*t??*\f
ANMO  NAZ. ATLE
23332332422 S

-‘(- M -:{-

1952 [RA Da Bilva =02 I3 14. 22
19583 URS Eherbakov S.24 32 16.23
1955 ERA Da Zilva 5.731 2 14,564
1758 URE Ryakhovsliy P o= 31 1£.59
1959 RS Fedossyeyev S.7Z78 32 16,70
1960 POL Schmidt 6.01 25 1705
1968 URS Saneyev .09 35 17.39
1972 URS Saneyeav 6.01 ! 17.44
1975 BRA De Oliveira . b. 43 34 17.89
1985 USA Banks 6.69 37 17.97

(S22 EE23333333333333333333 3333 ETETTITTTTTEEE
Tabella ‘1.4 - Lunghezza e percentuale del Jump nei record
mondiali, ottenuti dal 1952 ad oggi.

(RS2 22282222 RERASALREREREEEE22222222222232332 332283333333 333333208

Leggi e diffondi
Nuova Atletica
la tua rivista
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1.3.2. Dati temporali

a) Velocita. La misura ottenuta in un
salto triplo é in stretto rapporto con la
velocita della rincorsa (rif. par. 1.3). Ri-
sultati ottenuti con elevate velocita
d'entrata, si possono raggiungere anche
con velocita inferiori purché si sfrutti al
meglio il potenziale di stacco. Nel pri-
mo caso avremo atleti con spiccate doti
di velocita e dinamicita mentre, nel se-
condo atleti molto forti muscolarmen-
te. Al centro si collocheranno i cosid-
detti saltatori universali, capaci di
sfruttare al meglio potenza. velocita e
tecnica. Rilevamenti effettuati con cel-
lule fotoelettriche poste dall’'undicesi-
mo al sesto metro e dal sesto all’'ultimo
metro prima dello stacco. ai mondiali di
Roma '87 e alle Olimpiadi di Seoul '88
ci mostrano come la velocita d'entrata
venga incrementata nell'ambito degli
ultimi 10 metri di rincorsa (Tab. 1.6).

R R R K KK K K K K K K K R o o R K e Xy

ATLETA NAZ Hop % Step 7 Jump % gara Ris. Ris.
Mt. Mt. Mt reale uff.

(2R ARAREERERTRERERRAAA SRS SLSEESIAEE 2L 2444222322222 24222828232

3.1 CM*87 17.946 17.92

CoMarkov BUL 46.5% 36.% 5.30 29.5 6.12

O.8akirkin URS &.71 F8.1 5.22 29.& 5.68 32.3 CM°87 17.&61 17.43
J.FastsinskiFOL 4.45 Z7.1 4.92 28.3 4.03 34.7 CM'87 17.40 17.35
J.Taiwo MGR &.02 Z4.5 _5.42 F1.0 6.02 34.5 CM*87 17.47 17.29

P.EBouschen FRG 5.78 T2.3 5.70 3

r
3
w
)
o~
L
[0

CM*B7 17.3% 17.26&6

A.Kovalenko URS &.05 Z4.0 5.50 30.8 &£.27 35.2 CN'87 17.82 17.77

0.Frotsenko URS 5.80 I3.3 5.40 32.1 4.03 34.4 G0O°88 17.43 17.38
I.Lapchine URS 5.70 32.37 S5.80 31.2 6.44 36.5 G088 17.64 17.052

W.EBanks UsSA 6.32 35.1 4.9%5 27.85 6.469 37.3 CN’85 17.97 17.97
M.Conl ey Usa €.461 37.2 5.19 29.2 5.98 33.6 CN'G5 17.78 17.71

C.Simpkins USA &.36 T6.4 S5.40 T0.9 5.72 32.7 CN'85 17.49 17.39
A.Joiner UsH &.25 75.¢4 5.3% 30.7 S5.94 3I2.3 CN'B8S 17.58 17.46

FHK S OOK R OOKONOKK O OO K S OKOKOR ORI OO OO KOO K KOO R OXOK X
Legenda

CM = Campionati Mondiali

GO Giochi olimpici

CN Campionati nazionali
FOX KKK KO XK O KKK K KO KOOKOOKOOK OO O KOKKOKKOOOOK X OOOIORO KX X
Tabella 1.5 - Misure e percentuali delle +tre singole fasi dei
migliori salti in assoluto effettuati negli ultimi tre anni dai
piuw’ grandi specialisti del settore.
*#3#**#*3*****!*$3$$1*3K**$$$$$$*$*$#$**#**#***##!*3***!**$******

il
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con perdita della stessa di 0.8 mt./sec.
allo Step ed 1.8 mt./sec. al Jumip.

b) Tempi di contatto-tempi di volo.
Se analizziamo i tempi di contatto e di
volo all'Hop, Step, Jump, possiamo ri-
cavare informazioni pit chiare sui vari
modi di interpretare il salto, che sono
legate alle differenti qualita muscolari
degli atleti. La durata delle fasi di con-
latto aumenta costantemente; i tempi
delle fasi di volo si modificano in rela-
zione alla diminuzione di velocita ed al-
la lunghezza dell'intero salto. Nella ta-

Detta velocita pud essere influenzata
da fattori esterni soprattutto atmosferi-
¢i come il vento, la pioggia, I'umidita,
la pressione atmosferica; anche il tipo
di materiale che costituisce la pedana
puo avere la sua influenza. Comunque
¢ evidente che, per ottenere risultati di
assoluto valore mondiale, si debba esse-
re in grado di arrivare allo stacco con
una velocita superiore ai 10 mt./sec.. V.
Saneyvev nel salto dove stabili il record
del mondo nel 1972 (17.44). entro allo
stacco ad una velocita di 10.25 mt./sec.

IR 2222232222222 2223222222832 22222 32X ET SRR TLELLTALEA
ATLETA NAZ. GARN Vi V2 W RISULTATO
(2222222232228 882888200002 ARR RSS2SR SRS ELELLLELL LA

C.Markeyv UL CM* 837 10, 26 10.62 41457 17.92
C.Z2akirkin URE CM*R7 DLEZ 7.78 +1.34 17.43
M.Counley usn CM a7 10,31 10.37 -1.00 17.67
A.Hovalenko URE a7 10.14% 10. 40 -~1.00 17.38
J.Fastu=zirnski FOL cM 87 10.29 10. 44 +1.466 17.35
J.Tainc MGR cM° 87 2.86& 10.08 +3. 81 17.29
P.EBouzchen FRG CM*B87 10.29 10. 35 +3.98 17.26
0.Protsenko URE cHMra7 i0.22 10..35 +Z.83 17.23
D.Badirelli ITH CM*87 10,00 10. 25 +Q, 50 14.63
I.l.zpchine URE GC*" 24 T.22 10.&1 +0.10 17.52
C.Mar ko BUL G0" g8 16.25 19.25 +0.70 17. 4614
A.Kovalenko URS injalg=i=! i0.12 10.42 -0. 0 17.42
0.Frotzanko URS GO® 29 T 10.20 0.0C 175

Legenda W1 velocita® di rincorza 11-& Mt. (Mt./sec.)

V2 = velocita® di rincorza &L-1 ME. (ME./sec.)

W = vento :
R N R R R R R R R RN
Tabella 1.6 - Variaziore della velocita®™ dentrata rilevata negli
tltimi dieci metri di rincorsa e relativo rizsultato dei migliori
triplisti tiferite ai mondiali di Roma 87 ed alle olimpiadi di
Scoul TE3.

b S S S S S SRS S S G EESE PSS TS RIS T PSS TSI 22 S EEE RS S S &

Oy s o

STLETA HCP STEP JUMP MIEURA
T.C. T.V. T.Co T.V. T.C. T.V. Mt.

G.Yalyukyerich 0.115 0.535 0.1530 0.510 0.170 0,753 14.90
. Coninoir 0.120 0.528 0.1&60 0.480 9.190 0.705 17.26
EE S EE ST TS LT EELEELELLE 2SS EEE ST EESE S LSS 22380 ESS2 TR TS S
Legonda T.C. = Tempt di contatto

T.YV. = Tempo di volo
I3RS AR AL LA E SR EERRRERAREERERAE2E2 2238222223220 2 8483

Tabella 1.7 - Tempi di contatto e di volo nelle tre fasi del
zalto riferite a ©O. Valyukyevich e K. Connor, espressi in
millesimi di sescondo.

:**tz*******z************}#rﬂ*n*pp*p******#**********************
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S K KK K K K K K X KKK KKK KKK KKK KKK KKK

Studio Bober Dyson Fukashiro Milburn Hay
AnNno 1974 LT 1981 1982 1985
N 12 15 4 12
Migliore media 15,15-16. 16 15.50 14.45 12.92 16.53
Hop - T.C. 0.14 0.132 0.12 0.126 0.132
Hop -~ T.V. 0,562 0.497
Step - T.C. 0.1E 0.164 0.15 0,192 0.16%9
Step - T.VY. 0.421 0.436
Jump - T.C. 0.19 0.171 0.1& 0.191 0.182
Jump - T.V. 0.640 0.4682
(AR RRAREREERLRARERERRLIRERARAREARRARASRRERLRESRRLERERRETREREE LSS
Legenda

T.C. = Tempo di contatto

T.Y. = Tempo di wvolo
0RO ook kDo ook ol ook ok R ok ok ok oo RO ROk R Rk ek
Jabella 1.8 - Dati pubblicati dei tempi di volo e di contatto.
L2222 2222222224222 222222 EL 2222222222243 SIITSSEITISISSTALLS

bella 1.7 sono riportati i tempi di con-
tatto e di volo di due atleti dalle carat-
teristiche morfo-funzionali diverse
espressi in millesimi di secondo.

Come si notera Valyukyevich pre-
senta fasi di contatto pit corte e fasi di
volo pitt lunghe, mentre Connor fasi di
contatto piti lunghe e fasi di volo pit
corte dovute anche ad una maggiore
lunghezza degli arti inferiori. V.
Kreyer, in un salto ipotetico di 18 mt.
indica dei tempi di contatto all'Hop-
Step-Jump rispettivamente di
0.13-0.15-0.17 centesimi di secondo. V.
Saneyev nel salto mondiale di 17.44
mt. ebbe tempi di contatto di 0.133
all'Hop, 0.150 allo Step, 0.180 al Jump.
Nella tabella 1.8 sono riportati i tempi
di contatto e di volo di atleti di vario li-
vello.

o YA S — e f ]
= . ¥ - 2
Haataufe  Trpl svace Cp () [1wm] L0 Hatisste ster Sp [ow) 41
5240,25 -
4740.25+
4240,25 + R
2740251 il
108 5255
3240.25 4755
274B.25 1 1255
4 1755 +
2240.25 + 3255 L
1740.25 + 2755
4 2255 4
124@2.25 ,: 1755 T
740.25 + 1255 F
240.25 1 £33 ¢
0= R 0-» 255 +
-259.75 L ~245
1 Y
24,10,88 TEHNP OIS "~ 24,10,88 TEMP 0C5]
Fig. 1.3 - Grafico rappresentante 'andamento della forza ed il rempo Fig. 1.4 - Grafico rappresentante Uandamento della forza ed il tempo
di contatto al suolo in uno stacco di triplo con 6 passt di rincorsa effet- di comtario al suolo in uno “step™ di triplo con 6 passi di rincorsa of
tnate da un arleta a fine carricra con un personale di mt. 15.62. Jettuaro da un atleta a fine carricra con un personale i me. 15.62,
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EREE LR RO ORI OO O R R RO

Hop Step Jump
L3333 3338383833323 8380020030 0ROttt eitt it it s sisss:

Salto Mt. 7.44 Angolo impoztazions & L& £8
Angolo spinta &0 i =7
Angonlo proiezione 17 15 16.5
Saltec ipotetico Angolo impostazione 6-8 b6 69
Mt. 18 Angolo spinta &2 &1 6
Arngolo proiezicrne 17 14 17
R ook ok ok R ook R v ok ook koo b R o ok ook o oioiobk ok ok k
Tabella 1.9 - Dati angolari relativi al salto mondiale di Mt.
17.44 di V. Baneyev e dell’ipotetico salto di Mt. 18
( secondo Kreyer ).
ook Rk R r Rk ok ok ok ko ook on ol ok oo ookl koo sk ok ok
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1.3.3. Dati dinamici

Dati dinamici sul salto triplo si pos-
sono ottenere con l'uso di una pedana
dinamometrica con sensori di tipo pie-
zoelettrico. Applicare questo strumen-
to irf pedana ¢ alquanto laborioso; spe-
rimentazioni sono state fatte in labora-
torio. A livello indicativo riportiamo
nelle Fig. 1.3-1.4 due grafici inerenti un
HOp ed uno Step effettuati con sei passi
di rincorsa da un triplista a fine carriera
agonistica con un personale di mt.
15.62. Se proviamo a rapportare questi
dati ad un salto sopra i diciassette me-
tri, ¢i rendiamo conto del carico che
I'apparato muscolo-osteo-tendineo de-
118

ve sostenere in fase eccentrica e dell'im-
pulso di forza durante la fase positiva.
Valori superiori ai 12000 Newton sono
facilmente ipotizzabili. :
1.3.4. Dati angolari

Dati angolari ricavati da riprese cine-
matografiche su diversi atleti, indicano
allo stacco angoli di impostazione,
proiezione e spinta rispettivamente di
68-16-62 gradi. Essi (non ci stanchere-
mo mai di ripeterlo) sono soggettivi in
base alle caratteristiche dell'atleta. La
tabella 1.9 ci mostra i dati angolari rela-
tivi al salto di mt. 17.44 di Saneyev e
I'ipotetico salto di mt. 18 secondo V.

Kreyer.

KREYER V. (1989), Metodo di prepa-
razione nel salto triplo, N.A. 97-98,
14]1-144.

PEDERZANI G. CAVALLI E.
(1977), 1l salto triplo, Atleticastudi, 4,
33-42.
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Ansieta precompetitiva

di C. Hardy K. Crace - a cura di M. Oleotto

Questo articolo apparve per la prima volta nel numero introduttivo di "Sport Psychology Training
Bulletin”. Qui, Dr. Charles Hardy e Kelly Crace si occupano della comune "tremarella” e offrono
suggerimenti al riguardo. "La PCA é, infatti, una delle piu delibitanti variabili nella prestazione
sportiva di un atleta’.

Cos’¢ I’ansieta precompetitiva?

Immagina sia la notte precedente
una gara e sei preoccupato per la pre-
stazione che farai domani. Scoprirai
ben presto che la tua preoccupazione
inizia a “cibarsi” di sé stessa, creando
nuove aree di turbamento che non ave-
vi ancora preso in considerazione. Le
aspettative circa il risultato della gara,
prima “calde™, ora iniziano ad apparire
“fredde”. Questo & un esempio di ansie-
ta precompetitiva (PCA), una delle pit
debilitanti variabili nella prestazione
sportiva.

L’ansieta precompetitiva é uno stato
di angosciosa incertezza che si manife-
sta nell’arco delle 24 ore precedenti la
competizione. La preoccupazione soli-
tamente associata alla PCA non viene
registrata solo dalla mente dell'indivi-
duo, ma & percepita dall'intero organi-
smo. | nostri corpi, infatti, ci fornisco-
no numerosi “indizi” al riguardo (la
tensione muscolare, la “tremarella”, il
desiderio di urinare, la bocca "cotona-
ta”), suggerendoci che siamo’ fuori-
controllo. E i nostri pensieri iniziano a
mancare in luciditd con conseguente
perdita di concentrazione.

La maggior parte delle persone puo
avere una combinazione di queste di-
verse reazioni durante il periodo pre-
competitivo. Tuttavia, il modo median-
te il quale influiscono sulla nostra pre-
stazione dipende esclusivamente
dallinterazione tra la nostra individua-
lita e la situazione competitiva.

Quali sono le cause della PCA?
L'ansieta precompetitiva si origina

da uno squilibrio tra le proprie capacita

percepite e le esigenze della situazione :

competitiva. Questo perché. se le pro- ¥ e bt 60 W
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Da sx: Modugno, Boldrini, D"Urso, Tauwceri, Tozzi, Benedeeti, (Durante il raduno in DDR),

prie capacita bilanciasscro le necessita

della prestazione. si determinerebbe

uno stato di trepidazione. conosciuto
come “stato fluido™. in cui ogni cosa
appare scorrere tranquillamente, senza

il minimo sforzo o il minimo affanno.

Cio non accade se le proprie capacila

sono percepite come superiori o inferio-

ri alle necessita della prestazione: nel
primo caso la trepidazione tenderebbe

a diminuire in una generale perdita di

motivazioni, nel secondo cederebbe il

posto alla preoccupazione e all’ansieta.

Come hai potuto osservare, quindi.
la PCA si verifica quando le proprie ca-
pacita non sono percepite allaltezza
della situazione competitiva,

Studi compiuti recentemente da
Walter Kroll hanno evidenziato che al-
la base della PCA vi sono almeno cin-
que fattori:

1. disturbi fisici - problemi digestivi,
stati di agitazione, sonnolenza:

2. paura di insuccesso - timore di per-
dere o di commettere errori, ansia
per il risultato, affanno;

3. senso di inadeguatezza - cattiva pre-
parazione, scarsa condizione, scarse
capacita;

4. perdita di controllo - scarsa carica
nervosa, cattiva fortuna, condizioni
climatiche inadeguate;

5. senso di colpa - timore di far male a
un avversario, di “giocare sporco”,
di imbrogliare.

Non ¢ difficile comprendere, inoltre,
che la PCA dipende anche da variabili
individuali, quali le abilita dell'atleta.
I'esperienza acquisita, il livello generale
di agitazione nelle attivita giornaliere.
120

Come puo la PCA influire
sulla prestazione?

Vi sono due modi diversi attraverso i
quali la PCA puo influire sulla presta-
zione:

I. un forte stato di agitazione fisica
puo essere controproducente per la tua
particolare attivita sportiva.

Per sport che richiedono resistenza,
potenza, o entrambe le caratteristiche,
la PCA puo significativamente influire
sul livello di energia dell'atleta. Cosi, se
negli sport dove la calma € fondamen-
tale (golf, tiro con I'arco, tiro a segno),
la PCA interferisce con la propria abili-
ta a mantenere il “sangue freddo”. un
forte stato di agitazione fisica puo con-
durre a cattive prestazioni anche in
sport che richiedono dei precisi trasferi-
menti di energia (I'hitting nel baseball,
il karate, e nell’atletica, il giavellotto, il
disco, il peso). In questi sport, in-
fatti, la prestazione esige normalmente
la contrazione di alcuni muscoli e la de-
contrazione di altri per poter trasferire
effettivamente I'energia; I'accresciuta
tensione, dovuta alla PCA, solitamente
interferisce proprio con questo passag-
gio;

2. la ricerca ha dimostrato che l'an-
sieta puo interferire notevolmente an-
che con la tua abilita a pensare chiara-
mente.

Quando si & ansiosi. 1 pensieri gene-
ralmente si rivolgono verso sé stessi per
mettere a fuoco le proprie potenzialitd.
Cosi le azioni una volta automatiche ri-
chiedono ora una costante attenzione
che tende a interferire negativamente
con la propria abilita ad agire veloci ¢ a
prendere decisioni rapide. Inoltre, que-

sti pensieri risultano negativi anche
perche convogliano Matienzione pitt sul
cosa non si ¢ in grado di fare. che suy|
cosa si puo effettivamente fare.

Il nervosismo conduce sempre

a cattive prestazioni?

Ogni volta che anticipi un evento
per te importante, ¢ normale provare
un po’ di nervosismo, in quanto il ner-
vosismo € un indice di prontezza. Que-
sto tipo di prontezza € conosciuta come
stress positivo ed ¢ solitamente associa-
ta a molti “indizi™ fisici che percepisci.
Rispondere alle seguenti domande puo
pero aiutarti a distinguere (ra stress po-
sitivo e ansieta negativa:

. quanto devo essere "pompato” pri-
ma di entrare nella competizione?
Alcuni sport, infatti, possono richie-
dere una carica nervosa pit for-
te (sollevamento pesi) di altri (golf).

. Dubito spesso delle mie capacita?

3. Penso spesso a fattori che vanno ol-

tre il mio controllo?

Rispondere “si™ alle ultime due do-
mande ¢ un'indicazione che ti stai
muovendo da uno stress positivo a
un‘ansieta negativa. Questo percheé,
preoccuparsi della propria abilita a ef-
fettuare una prestazione ai soliti livelli
di rendimento, o preoccuparsi invece di
fattori su cui non si ha controllo, inter-
ferisce con la propria abilita a entrare
nella competizione mentalmente pre-
parati. Tuttavia, se ti senti nervoso, ma
confidi ancora nelle tue capacita, que-
sto € - come gia detto - un sintomo di
stress positivo, energia che nel tempo
dovresti imparare a utilizzare a tuo
vantaggio.

RACCOMANDAZIONI PER
GLI ATLETI :

1. Diventa pil consapevole del tuo li-
vello di agitazione ottimale. Pensa alle
volte in cui ti sei sentito particolarmen-
te pronto a entrare nella competizione
e questa sensazione di prontezza ha
giocato a tuo favore. Pensa poi ad altre
volte in cui, invece, eri ansioso e ¢io ha
influito negativamente sulla tua presta-
zione. Cercando di essere il pit specifi-
co possibile. scrivi ora le differenze tra i
due momenti, basandoti essenzialmen-
te su queste tre domande: (a) Quali pen-
sieri ti hanno fatto sentire pronto e
quali ansioso? (b) Quali sensazioni hai
provato quando eri pronto e quali
quando eri ansioso? e (c) Quali differen-
ze hai potuto riscontrare nel tuo cop-
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portamento in questi due momenti?
Questa operazione Ui permettera di
iniziare a ricercare quei modelli che
aiutano a divenire pit consapevoli di
cosa prepari mentalmente meglio alla
competizione. Esempi di ansieta po-
tranno riunire diverse situazioni, come
pensare se eri sufficientemente prepa-
rato per la competizione, dare troppa
importanza al risultato della gara, ingi-
gantire I'abilita del tuo avversario. Le
sensazioni possono, cosi, avere prodot-
o una eccessiva agitazione che, da un
punto di vista emotivo. ti hanno con-
dotto a una "fuga™ dalla competizione,
piuttosto che a una “ricerca” della

competizione. Ma puoi anche scoprire
che, per il tuo carattere, sei piti ansioso
quando sei in mezzo ad altre persone,
che quando sei solo. Importante é com-
prendere, quindi, quei fattori che ti per-
mettono di trovare le giuste motivazio-
ni per la competizione, e quelli che, in-
vece, non te lo permettono. Una buona
regola per "pomparti” prima di una

NUOVA ATLETICA

competizione € notare il momento in
cui inizi a eccitarti. Se, perd, nutri dei
dubbi circa le tue possibilita, e metterli
da parte ti crea dei problemi, allora hai
con molta probabilita oltrepassato la
"zona di ansietd”. Ecco che le seguenti
raccomandazioni ti potranno essere di
grande utilita.

2. Metti a fuoco solo quei fattori che
sono entro il tuo controllo. Una delle
maggiori fonti di ansieta & preoccuparsi
di fattori che vanno oltre il tuo control-
lo. I tuoi pensieri in questo caso diven-
tano preoccupati, con tutta una serie di
“cosa-se”. Un metodo efficace per con-
trobilanciare questa attitudine ¢ diven-
tare piu orientati-verso-la-prestazione.
Essere pil orientati-verso-la-
prestazione significa prendere in consi-
derazione cio che é maggiormente sot-
to il tuo controllo - la prestazione. Cosi,
atleti orientati-verso-la-prestazione so-
no pit soddisfatti se hanno perso la
partita ma hanno giocato bene, che se
hanno vinto ma hanno effettuato una
catliva prestazione. Al contrario, esse-
re orientati-verso-il-risultato significa
interessarsi unicamente della vittoria:
non importa come ci arrivi, importante
¢ ottenerla. Con cio non stiamo certa-
mente cercando di dire che vincere non
¢ importante; pensa solo, tuttavia, alla
pressione aggiuntiva che metti su te
stesso capitalizzando 'importanza sul
risultato. In reala, in questo modo en-
trano in campo molti altri fattori oltre
il tuo controllo, quali I'abilita dell’av-
versario, le condizioni ambientali e cli-
matiche. Molta della nostra -ansieta si
trova poi nella paura dell’ignoto. Pos-
siamo ridurre questa paura guardando
esclusivamente a cio che ¢é entro il no-
stro controllo. Se ci pensi, essere pil
orientati-verso-la-prestazione puo favo-
revolmente incrementare le tue possibi-
lita di vittoria. Questo perché ti avvici-
ni alla competizione mettendo a fuoco
cio che puoi fare e cio che é necessario
sia fatto per dare il massimo.

[noltre, quando inizi a concentrarti
sulla tua prestazione nel periodo pre-
competitivo, ¢ norma focalizzare sulle
proprie possibilita. Focalizza su cosa
puoi fare, non su cosa non sei in grado
di fare. La competizione ¢, infatti, il
momento nel quale devi utilizzare a
tuo vantaggio tutte le migliorie ottenu-
te in allenamento. Percio focalizza pro-
fondamente su queste migliorie. Se sen-
ti il tuo livello di agitazione salire trop-
po. fermati un attimo a riflettere su te

stesso: "OK, vado a fargli vedere cosa
posso fare, e non mi preoccupo di cosa
non sard in grado di fare. Dard il 100%
del potenziale che ho oggi”. Quindi, im-
para a dare sempre il meglio che puoi
con cio che hai al momento, e a guar-
dare ogni risultato positivo come una
gratifica al tuo lavoro. Se vinci, questa
particolare predisposizione rendera la
tua prestazione molto pit gradita.

3. Usa "’parole d’ordine per svilup-
pare o esercitare il tuo livello di agita-
zione. Con l'allenamento mentale svi-
luppi delle abilita nello stesso modo in
cui sviluppi le tue abilita fisiche. Se pro-
vi a ricordare quando per la prima vol-
ta hai iniziato a imparare un nuovo li-
vello del tuo sport, ricorderai anche
che hai dovuto riflettere su ogni tuo
piccolo movimento. Praticando le nuo-
ve abilita, queste sono divenute abitua-
li. Lo stesso accade con le abilita men-
tali. Il tuo livello di agitazione normale
¢ stato sviluppato per lungo tempo e
puo essere diventato abituale. Per eser-
citare il tuo livello di agitazione devi
semplicemente imparare nuove con-
suetudini mentali e praticarle finché di-
ventano automatiche. Nello sport, tut-
tavia, gli atleti possono aver bisogno di
fare questo rapidamente, piuttosto che
costantemente.

Un esercizio di aiuto € riflettere sul
come vuoi competere, dato il tuo attua-
le livello di abilita. La tua prestazione
desiderata puo essere un ricordo di una
realizzazione passata o un’immagine
della tua prestazione futura. Una volta
che hai ottenuto una chiara immagine
della tua prestazione desiderata, con-
rrassegna quella prestazione con una
caratteristica "parola dordine” (un'af-
fermazione, una frase, un simbolo).
Quando decidi di usare una “parola
d'ordine”, puoi sceglierne una che rap-
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presenti la tua prestazione ottimale, o
una che rifletta una parte pit specifica
della tua prestazione; ma puoi anche
voler utilizzare una parola che ti riman-
di con la memoria a un tempo in cui
competevi al tuo livello desiderato.
Esperimenta vari tipi di parole, separa-
tamente o in combinazione, per deter-
minare quella che piu si adatta a te. Cio
che devi ricordare soprattutto, € che
questo contrassegno deve immediata-
mente richiamare alla memoria I'imma-
gine della prestazione che hai intenzio-
ne di effettuare. Un esempio puo essere
rappresentato da un rematore che usa
la parola "puma™ per la velocita esplosi-
va, € “cigno”, invece, per una vogata
lenta in una gara sulla media distanza.

Il passo successivo ¢ incorporare la
"parola dordine” nella tua preparazio-
ne. Puoi usare, infatti, la tua parola co-
me un metodo per ridurre il tuo livello
di agitazione. se inizi a percepire ansie-
ta. In questo caso prendi un lungo re-
spiro, rilassati. e ripeti a te stesso la pa-
rola. provando a riflettere su cosa que-
sta rappresenta per te. Questa opera-
- zione ti riportera indietro a pensieri
orientati-verso-la-prestazione, che i
prepareranno correttamente alla com-
petizione. Con la pratica, questi pensie-
ri diventeranno piu abituali e capaci di
controllare il tuo livello di agitazione.

Lo stesso principio € spesso utilizza-
to con la musica. Molti atleti hanno
una canzone preferita che ha l'effetto
di stimolarli. e un‘altra che li rilassa.
Durante il periodo pre-competitivo,
ascolteranno una o entrambe le canzo-
ni quando hanno intenzione di modifi-
care il loro livello di agitazione. Hanno
trovato essenzialmente una “parola
d'ordine” che li induce a quelle sensa-
zioni che stanno cercando di raggiun-
gere. Importante € trovare cosa sia giu-
sto per te. Potrai inizialmente commet-
tere degli errori, ma solo in questo mo-
do avrai la possibilita di divertirti con 1l
tuo sport al suo livello ottimale.

RACCOMANDAZIONI
PER GLI ALLENATORI

1. Diventa pii consapevole del tuo li-
vello di agitazione e del modo in cui in-
teragisce con gli atleti e gli altri allena-
tori. E importante cercare di capire
quale sia il tuo livello di agitazione, per-
ché influisce notevolmente sull’effica-
cia degli allenamenti e conseguente-
mente sulle prestazioni. Applicare i
suggerimenti gia tracciati in Racco-
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Un tecnico “accudisee” la sua atleta.

mandazioni per gli atleti pud aiutarti a
sviluppare il tuo livello di agitazione ot-
timale.

2. Cerca di comprendere i tuoi atleti,
individualmente, ¢ osserva le loro rea-
zioni durante il periodo precompetiti-
vo. Distingui quegli atleti che sono soli-
lamente “sotto-agitati” da quelli che,
invece, sono "sopra-agitati” per le esi-
genze del tuo sport. Gli atleti "sotto-
agilati” possono essere quelli che, ca-
ratterialmente, hanno bisogno di un
po' di tempo per “carburare” e appaio-
no lenti durante le prime parti della
competizione. Di contro, gl atleti
“sopra-agitati” sono individuati dall'es-
sere forti “giocatori in allenamento™.
Cio significa che riescono a dare il mas-
simo in allenamento, ma hanno grossi
problemi a realizzare il loro potenziale
in gara. In questo caso le prestazioni ot-
tenute durante la competizione sono
pitt un regresso per loro, che un reale
progresso.

3. Concedi sempre ai tuoi atleti del
tempo per concentrarsi mentalmente
per la competizione. La ricerca ha di-
mostrato che i famosi discorsi d'incita-
mento "uno per tutli, tutti per uno”
hanno una vita relativamente breve
nella loro efficacia. Durante i prepara-
tivi a una competizione, puo essere di
aiuto riunire la squadra assieme per rie-
saminare e discutere la strategia di gio-
co. Dopo questa riunione, agli atleti do-

vrebbe essere concesso un po’ di tempo
per prepararsi individualmente alla
competizione, nel modo che ¢ piu effi-
cace per loro. Non sottovalutare la rea-
le importanza di questo gesto. Parecchi
atleti sono molto preoccupati di come
si presentano al loro allenatore. Se han-
NoO COMPreso come vorresti avere i tuoi
alleti, é probabile che presenteranno a
te quell'immagine. Tuttavia, quest’im-
magine puo essere completamente con-
traria a cio di cui hai bisogno. Facendo
loro capire che rispetti i loro metodi di
preparazione, gli permetterai di dedi-
carci un po’ di tempo. Ecco che alcuni
atleti preferiranno rimanere soli, altri
cercheranno qualcuno per discutere
della competizione, altri ancora vorran-
no stare con un compagno di squadra
raccontando barzellette per ridurre
I'ansieta. Ricordati, pero, di permettere
loro di provare cio che € meglio. Infine,
riuniscili nuovamente assieme e riassu-
mi il traguardo che con loro intendi
realizzare. Inoltre, concedendo del
tempo anche agli allenatori, darai a lo-
ro la possibilita di concentrarsi meglio
sui loro compiti.

4. Stimola nei tuoi atleti un’attitudi-
ne orientata-verso-la-prestazione. Co-
me abbiamo spiegato in Raccomanda-
zioni per gli atleti, gli atleti hanno biso-
gno di focalizzare su cosa ¢ entro il loro
controllo. Cosi, molti fattori oltre il lo-
ro controllo giocano un ruolo di primo
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piano anche se hanno vinto. Dare la
massima importanza al risultato crea
una pressione non necessaria sull‘atleta
e porta in campo dei fattori aggiuntivi
di cui I'atleta si preoccupa. Sfortunata-
mente la vita di un allenatore dipende
dai risultati che riesce a ottenere. La
stabilita del proprio lavoro ¢ le oppor-
tunita di una promozione professionale
solitamente ruotano attorno al record
“vincite-perdite”. Come gia delto
prima, non stiamo affatto insinuando
che vincere non sia importante. Affer-
miamo, tuttavia, che collocare la vitto-
ria al primo posto tra le priorita puo
avere effetti negativisulla preparazione
mentale di un atleta e sulla sua presta-
zione. Ricorda sempre che la tua piu
grande chance per un risultato positivo
¢ avere ogni atleta al massimo delle sue
potenzialita. Questo pud essere rag-
giunto con atleti che mettano a fuoco
cio che possano controllare - la loro
prestazione. Insegnare agli atleti ad ap-
prezzare I'importanza del valutare un
successo dal quanto bene si ha giocato
secondo le proprie potenzialita, piutto-
sto che secondo altri standards, ¢ una
delle piti grandi lezioni che un allenato-
rie possa insegnare.

5. Prova a essere specifico con i tuoi

PCA. E facile creare una sitazione do-
ve un atleta, lottando con la PCA, inizl
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a “preoccuparsi della preoccupazione”.
Stai attento a dare suggerimenti di aiu-
(o specifico ad azioni che latleta trova
Jfastidiose. piuttosto che identificare o
caratterizzare latleta dalla debolezz

che ha dimostrato. Se I'atleta inizia a
guardare sé stesso negativamente. cio
gli assicurera altra PCA. Un allenatore
pud essere estremamente di aiuto nel
mostrare all'atleta che ¢ solo una parte
del suo gioco e puod essere vista come
una sfida per potersi migliorare. piutto-
sto che un segno permanente,

6. Se il tempo lo permette, prova a
programmare riunioni periodiche a ca-
rattere individuale che concentrino I’at-
tenzione sul problema dell’allenamento
mentale. Ancora, non sotlovalutare
importanza di questo gesto. In questo
modo farai capire ai tuoi atleti che I'al-
lenamento mentale ¢ importantissimo e
che stai cercando di aiutarli. Ancora
pit importante, abbatte la convizione
che I'atleta sente a non presentarsi sem-
pre mentalmente al 100%. Queste riu-
nioni, inoltre, rimuovono preoccupa-
zioni che gli atleti possono avere stan-
doti accanto, come la paura di non po-
ter essere compresi. "Se [lallenatore
scoprisse quanto valgo”. Fai capire lo-

ro che dedicare tempo alle loro debo-
lezze. come alle loro potenzialita, non
suggerimenti per aiutare atleti con la smettera a repentaglio la loro posizione,

ma contribuira proprio al loro poten-
ziale di atleti.

RACCOMANDAZIONI
PER I GENITORI

1. Diventa piil consapevole del tuo li-
vello di agitazione e del modo in cui in-
teragisce con tuo figlio. Quanti di noi
hanno provato tensione € ansieta osser-
vando il proprio figlio giocare? E im-
portante cercare di capire quale sia il
tuo livello di agitazione, perché influi-
sce fortemente sulla prestazione, ma
anche sul divertimento, di tuo figlio
nello sport. Applicare i suggerimenti
gia tracciati in Raccomandazioni per
gli atleti pud aiutarti a sviluppare il tuo
livello di agitazione ottimale.

2. Stimola nel tuo giovane atleta
un’attitudine orientata-verso-la-
prestazione. Come genitori, una delle
domande pitu ovvie da porre ai nostri fi-
gli dopo la competizione é "Hai vinto?”
Sfortunatamente. questa domanda ten-
de a stimolare nel ragazzo un’attitudine
orientata-verso-il-risultato. 1 bambini,
infatti, imparano molto velocemente
quali siano le misure del successo. E
una responsabilita del genitore guidare
cautamente il proprio figlio nel misura-
re il successo dalla capacita di ognuno a
dare il massimo che puo. Aiutarlo a fo-
calizzare su cosa puo controllare & un
fattore importantissimo per ridurre la
PCA nell'atleta che sta crescendo e si
sta sviluppando. Questo puod essere fa-
cilitato ponendo domande che lo inco-
raggino a riflettere sulla prestazione
piuttosto che sul risultato.

3. Ricerca quale sia la motivazione
che ha spinto tuo figlio allo sport e i
suoi effetti sulla PCA. La ricerca ha in-
dicato che la maggioranza dei giovani
pratica uno sport per divertimento, per
stare con gli amici. per misurare e con-
frontare le proprie capacita; vincere at-
tualmente non riveste grande impor-
tanza. Se questo profilo non si adatta a
tuo figlio, cerca di osservare le influen-
ze che lo dirigono. Mentre non sei in
grado di cambiarle con altre, puoi cer-
tamente controbilanciarle rimandando
tuo figlio a propositi comuni quali il di-
vertimento e lo spirito di gruppo.

Se tuo figlio sta insolitamente diven-
tando nervoso prima di una competi-
zione, puo essere un segno che sta gio-
cando per motivazioni che ritiene non
sue. Abbiamo lavorato con un grande
numero di bambini che ¢ divenuto con-
sapevole dell’attenzione ricevuta quan-
do ha iniziato a praticare sport.
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La ragione principale di questa par-
tecipazione ¢, cosi, cercare l'approva-
zione del genitore. Prima di una com-
petizione questi ragazzi diventano an-
siosi perché entrano in conflitto: "Non
voglio farlo veramente. ma voglio che |
miei genitori siano orgogliosi di me”. Se
anche in tuo figlo é presente questo
conflitto, ricordagli il tuo affetto indi-
pendentemente dalla sua partecipazio-
ne sportiva.

Come genitore, prova a porti queste
due difficili domande:

1. Sto provando a rivivere la mia giovi-

nezza attraverso i miei figh?
2. Penso che lo sport possa avere un ef-
fetto educativo sui miei fligli?

Uno dei regali pit grandi che possia-
mo fare ai nostri figli ¢ stargli accanto
mentre scoprono quali siano i loro inte-
ressi e le loro aspirazioni. Per raggiun-
gere il loro potenziale in qualsiasi atti-
vita devono imparare cosa sia il sacrifi-
cio e I'impegno. E fondamentale. pero.
che questa scoperta sia fatta dal solo ra-
gazzo; in questo modo tuo figlio scopri-
ra un nuovo interesse per lo sport basa-
o unicamente sulle sue motivazioni.

4. Assisti tuo figlio nel distinguere
cio che, originando PCA, possa signifi-
cativamente interferire con la presta-
zione. 1 giovani atleti possono avere
problemi a ritrovare le giuste motiva-
zioni s¢ stanno percependo PCA. T ge-
nitori possono aiutarl guidandoli attra-
verso un processo che I renda pit con-
sapevoli dei loro livelli di agitazione ¢
del loro livello di agitazione ottimale.
Di aiuto possono essere i suggerimenti
raccolti in Raccomandazioni per ofi
atleti.
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Vento dall’Est. Incontro con le nuove
realta della D.D.R. e U.R.S.S.

di Marco Drabeni
(Prima parte)

La presenza al raduno nazionale del mezzofondo veloce in Germania Orientale ha dato spunto
all'autore per affrontare il tema di unatletica unita delle due Germanie e della grande disponibilita

attuale dei russi. Nella prima parte vengono analizzati gli aspetti sociali, culturali e politici con
interviste ai responsabili della DDR, URSS e Algeria: nella seconda parte verranno affrontati aspetti
tecnico-metodologici, alla luce di collaborazioni scientifiche con lo staff della nazionale russa.

Zinnowitz (D.D.R.) - Isola di Usedom. Le rappresentative delle nazionali dell’U.R.S.S.

Raduno nazionale del mezzofondo
veloce maschile e femminile a Zinno-
witz, nell'isola di Usedom sul mar Balti-
co. Le perplessita iniziali degli atleti e
dei tecnici vengono fugate in pochi
giorni. Troppo importante é risultata
questa spedizione sia sotto il profilo
tecnico e metodologico, sia sotto quello
umano e culturale. La Germania
dell’Est sta passando mesi e giorni fon-
damentali per la sua storia e la storia
dell'Europa; c¢'¢ nell’aria qualche cosa
di particolare che ti coinvolge e ti spin-
ge ad osservare, ad interrogare ed a in-
terrogarti. Berlino Est € splendida nei
suoi palazzi, nelle ampie piazze € nei
larghi vialoni, percorsa dal fiume Sprea
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in cui la citta si specchia. Cosi come
splendidamente il Duomo di Berlino si
specchia nel palazzo di vetro sede del
Parlamento, che si erige in luogo del
castello del re di Prussia raso al suolo
negli anni "50. Cosi il nostro sguardo si
posa sulla sede del Presidente. palazzo
moderno fatta salva la parte centrale
della facciata, sull'ex Biblioteca reale,
sull'Universita, sede di forti fervori ver-
so un rinnovamento, sull’ambasciata
russa. Abbiamo attraversalo piazza
Accademia ed altri vialoni girando la
testa a destra ed a sinistra come se¢ stes-
simo assistendo ad una partita di ping
pong per cercare di non perdere nulla.
Sjamo giunti in cima alla torre dell'an-

tenna della televisione; é alta 365 me-
tri. Dai finestroni di questa struttura a
palla si pud osservare tutta Berlino.
Scattano le macchine fotografiche e la
telecamera va in zoom a cogliere un ri-
ferimento importante: € la porta di
Brandeburgo. un grande angolo di li-
bertd. Li vicino e per lunghi tratti anco-
ra il muro non c¢'¢ pia. C¢ silenzio in-
Lorno.

Scendiamo a raggiungere quella por-
ta e Berlino ti fa sentire un profumo di
storia del passato ¢ di oggi. Si attende
I'unificazione monetaria, mentre Gor-
baciov ¢ Bush s'incontrano per la posi-
zione della DDR verso la NATO ed il
atto di Varsavia. L'inizio del nuovo
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corso ¢ stato dato dal Neues Forum,
una minoranza, mentre le elezioni han-
no portato alla vittoria il CDU. che
unisce liberali, socialdemocratici, de-
mocristiani ¢ I'unione cristiana sociale.
I comunisti sono all'opposizione. Ma
centinaia di macchine Trabant sfreccia-
no intorno a noi; sono uguali da
trent’anni, se basta, ¢ ti fanno capire
che bisogna recuperare oltre
quarant’anni d'immobilismo. Matthias
Dietrich. I'interprete, ci accompagna in
questo viaggio, cercando di farci capire
che cosa sta accadendo nel suo paese.
Nel tragitto da Berlino a Zinnowitz, sul
mar Baltico, sede del raduno. avevamo
visto sventolare decine di bandiere te-
desche senza I'emblema del compasso ¢
del martello. Matthias non ne € troppo
contento, poiché i passi vanno fatti a
gradi e soprattutto la Germania
dell'Est ha una sua identita. C'¢ il timo-
re di una Germania unita troppo forte

Tutto questo perd non riusciamo an-
cora a percepirlo bene: é molto piu faci-
le essere rapiti da scene stupende, come
i cigni che veleggiano nel mare poco sa-
lato e sguazzano sulla battigia insieme
ai primi bagnanti. Zinnowitz, a cin-
quanta chilometri dalla Polonia. é una
delle pit rinomate stazioni balneari. La
spiaggia si distende per chilometri. con
rossi tramonti, mentre a pochi metri si
aprono foreste di pini, faggi e betulle. 1l
paesino ¢ delizioso, con casette che
sembrano dipinte, mentre delicate ten-
dine a pizzi incorniciano le finestre e
villette dai mattoni rossi a vista danno
una grande idea di quiete,

Giornate di sole si sono alternate ad
altre uggiose, mentre una leggera brez-
za spesso ha dato il posto in alcune ore
ad un vento teso. In questa situazione
sono stati insieme atleti italiani, russi,
algerini, tedeschi (anche per la lotta),
con una visita degli inglesi. Allenamen-

Da sx: il dott. Kulakov (U.R.S.5.), l'otrocentista Asseieva, il prof. Marco Drabeni, Valentina Tauceri,
il dott. Kormanovsky (U.R.S.S.) durante delle prove con prelievo di latiato.

e xenofoba. Intanto su molti alberghi
che si affacciano sulle spiagge del mar
Baltico nell'isola di Usedom le bandiere
dell’Ovest fanno bella mostra di sé, an-
che perche, si dice, quegli alberghi sono
gia stati comprati dalla Germania Occi-
dentale.

Appare il cartello stradale indicatore
della direzione per Wandlitz; ¢ il paese
dove sono state scoperte ville di grande
lusso, con piscine e parchi, dove se la
spassavano i vecchi capi del regime ab-
battuto. E un’altra vergogna che i tede-
schi orientali vogliono scordare... ora ¢
diventato un grande centro termale €
di cura.
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ti comuni, cene € riunioni insieme, atti-
vita ricreative (calcio, pallacanestro,
pallavolo, pallamano, ecc.) hanno crea-
to ben presto un clima di grande giovia-
lita tra tecnici ed atleti delle varie na-
zioni. La struttura era dotata di nume-
rose palestre, con assistenza medica e
fisioterapica (meno il sabato e la dome-
nica!), con il massaggiatore russo pron-
to a venirci a dare una mano (ne sanno
qualcosa le ossa ed i piedi delle nostre
atlete e di Felicino Santangelo), mentre
una piscina era a nostra disposizione a
pochi passi, con in alternativa delle va-
sche con acqua calda.

In questa trasferta sono stati rilevan-
ti due aspetti:

a) GL1 ASPETTI SOCIALI, CUL-

TURALI E POLITICI
b) GLI ASPETTI TECNICO-METO-

DOLOGICL.

In questa prima parte riferird sul
punto "a”, riferendo dei colloqui con il
capo-allenatore Martin Sanne della
DDR e parte di alcuni discorsi emersi
con il capo spedizione della nazionale
russa Slawa Fewstratow, i dottori Ale-
xander Kormanovsky (biochimico) e
Venceslav Kulakov (metodologo)
dell'lstituto Centrale per la ricerca
scientifica applicata allo Sport di Mo-
sca, gli allenatori Nicolai Denisow, ma-
rito dell’atleta russa Adsieva, di Kiev e
Wladimir Pologow di Minsk, allenato-
re della Angledinova, Grebenciuk, Nu-
rudginova, e dei vari Igor Lotorev, Yu-
ri Kleev, Atanassiev, Upakov, Kalin-
kin, ecc. Un ringraziamento va a Helga
Schegel, interprete tedesca con i russi e
Matthias Dietrich, interprete tedesco
con gli italiani e ponte di collegamento
con i russi. Interessanti sono stati gli
scambi di idee sull’aspetto tecnico-
metodologico, ma soprattutto sull’atti-
vita motorio-sportiva in generale con il
capo gruppo algerino Bouras Ammar
di Algeri ¢ Mahour Bacha Ahmed di
Ain-Benian, allenatore della Boulmer-
ka Hassiba, ottocentista da 2’0021 e
dell'eptathleta Azzizi Yasmina, atleta
da 5978 punti. E, infine, con immenso
piacere che diamo spazio all'atleta Ni-
coletta Tozzi, nazionale sugli 800 e lau-
reanda in Scienze politiche; un’atleta
ed una donna intelligente, che ha sapu-
to cogliere dalla trasferta in DDR
aspetti che esulano dalle semplici ripe-
tute o chilometri nei boschi. Si & guar-
data intorno, ha interrogato, ha cerca-
to di capire, con grande interesse e sen-
sibilita. E sua lintervista a- Matthias
Dietrich per cercare di capire la realta
di un giovane tedesco orientale in un
periodo storico cosi delicato.

Gli aspetti sociali, culturali e politici.

Il capo-allenatore dell’Associazione
Atletica Leggera per la corsa ed il podi-
smo della DDR é Martin Sanne (Ver-
bandstrainer) ed ¢ molto disponibile a
rispondere a qualche quesito che gli
pongo rapidamente poiché € in parten-
za per Berlino.

(D} - "In che modo la nuova situazio-
ne creatasi in Germania dell’Est sta in-
fluenzando lo sport ed in particolare
I'atletica leggera?”
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DDR. Zinnowitz (Isola di Usedom). Tauceri in
allcnamento in palestra.

{R) - "Nella nuova situazione il Presi-
dente del Consiglio ha detto che in
RDT esistera sempre uno sport di alto
livello con il sostegno dello Stato e nel
contempo si sviluppera lo sport di mas-
sa. Fino al 1992 ci saranno senz altro
due squadre separate delle due Germa-
nie, quindi anche per le Olimpiadi pros-
sime.

[ Presidenti delle Confederazioni
sportive delle due Germanie si sono in-
contrati da poco ed hanno comunicato
che verranno profuse grandi energie
per lo sport di alto livello con un’azione
"ad ombrello™ su diverse discipline”.

(D) - "Come potra in futuro il siste-
ma adottato fino ad ora in DDR convi-
vere ed integrarsi con quello della Ger-
mania Ovest, considerando I'importan-
za diversa data a vari aspetti, come ad
esempio alla selezione dei talenti™.

(R) - "Penso che il nostro sistema
continuera anche in futuro e sara ne-
cessaria un‘organizzazione precisa, cosi
come eravamo impostati sino ad oggi”.

(D) - "Anche nella scuola?”

(R) - "Si anche nella scuola. 11 van-
taggio del nostro sistema ¢ essere pronti
al momento giusto per gli appuntamen-
ti pitt importanti.”

(D) - "Questo vale anche per la sele-
zione giovanile?”

(R) - "Si, questo é un processo orga-
nizzato e vantaggioso anche per Io
sport di alto livello. Dal punto di vista
dell'unificazione politica ed economica
ci sono problemi che dureranno ancora
parecchi anni, ma nello sport ci sono
gia idee precise di collaborazione.”
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(D) - "Sullatletica leggera in partico-
lare la nuova situazione quanto influi-
ra?”

(R) - "Non si pud vedere latletica
leggera isolata dagli altri sport. La Ger-
mania Ovest non vuole certo rinuncia-
re ai punti vantaggiosi offerti dal no-
stro sistema, anzi li adotrera. Questo ¢
uscito dagli incontri con i responsabili
delle due nazioni.”

(D) - "Tuttavia mi pare che la Ger-
mania Ovest abbia puntato in passato
su discipline in parte diverse da quelle
pit praticate in DDR, dove ad esempio
la pallacanestro ¢ sempre stata boicot-
tata. Come conciliare queste diverse
tradizioni? L'Ovest ha avuto notevoli
interessi anche verso gli sport di squa-
dra, la DDR ha puntato molto sul nuo-
o, canottaggio. atletica, particolari
sport invernali, Come programmerete
in futuro?”

(R) - "Tutti gh atleti di tutti gli sport
parteciperanno alle grandi gare inter-
nazionali. Una premessa di questo
orientamento sard HH{I bf.‘OH{? se:"ez.for're
ed individuazione dei talenti.”

(D) - *Ci sara la possibilita di fre-
quenti scambi con Istituti Scientifici di
ricerca dello sport e tra diverse espe-
rienze tecniche?”

(R) - "Per l'atletica leggera penso che
avremo una buona collaborazione con
['Italia in questo campo ¢ che in futuro
dovremo progettare degli stages di alle-
natori ospitati a turno dalle due nazio-
ni, o anche scambio di esperienze di
scienziati dello sport; ma sard impor-
tante organizzare soprattutto dei radu-
ni solamente per allenatori dell’atletica
leggera. Gli Istituti Scientifici, ad esem-
pio quello di Lipsia, saranno sempre
pitt aperti ¢ saranno possibili collega-
menti diretti tra Istituti Scientifici”.

(D) - "In conclusione, mi dia qualche
nota sull'attivitd femminile e machile
nell’'attuale situazione in DDR.™

(R) - "Nell atletica leggera ed in altri
sport le donne si allenano e si danno da
fare pitt degli uomini. Naturalmente c'¢
alla base una particolare impostazione
culturale e sociale, particolarmente nel-
la scuola. Ho notato poi che le donne
dell'atletica leggera italiana in generale
stanno migliorando, soprattutto nel
mezzofondo e fondo. La vostra Dando-
lo ¢ giunta quinta ai modiali di cross.
L’Italia ha molta tradizione nel mezzo-
fondo e fondo e saranno utili degli
scambi di idee per le metodiche d’alle-
namento’.

Incontro con il capo allenatore della
delegazione russa Slawa Fewstratow.

(D) - "Qual'é l'atteggiamento della
Russia verso gli altri paesi rimanendo
nell'ambito sportivo?” '

(R) - "In molte citta della Russia ci si
sta mettendo in contatto con ciita stra-
niere. Si stanno organizzando diverse
gare internazionali, come quella di Mo-
sca in onore dei fratelli Maminski. pen-
so che si stabiliranno contatti fissi tra
Mosca e province o regioni italiane, per
raggiungere anche scambi di atleti e
tecnici con l'accordo che solamente il
viaggio sara a carico di chi si sposta. Sa-
rebbe ideale fare dei raduni per scambi
d’esperienze. anche al di la delle gare.”

(D) - "Politicamente come il nuovo
corso ha influito sullo sport in generale
e sull’atletica in particolare?”

(R) - "Vi € un interesse maggiore per
lo sport di massa; la struttura che si oc-
cupava solamente dello sport d'élite
ora si occupa anche dello sport di mas-
sa. La "perestroika” non é comunque
ancora arrivata allo sport.”

(D) - "Che importanza viene data al-
lo sport maschile e quale a quello fem-
minile?” :

DDR. Zinnowicz (Isola di Usedom). Il Capo ser-
tore delle corse della DDR Martin Sanne.

(R) - "Non v i é nessuna differenza
sia nello sport in generale, sia nell'atle-
tica in particolare. Non vi sono diffe-
renze né sul piano dell’assistenza tecni-
ca, né economica; tantomeno sul piano
sociale.”

(D) - "il settore tecnico che problemi
presenta?”

(R) - "I tecnici in Unione Sovietica
prima della Perestroika prendevano po-
chissimi soldi; ora non ¢ cambiato mol-
to e questo crea problemi anche per il
reperimento di tecnici validi.”
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(D) - “Esistono tecnici spectalisti per
lavorare con il settore giovanile ed altri
atti a lavorare con gli atleti evoluti, op-
pure vi sono tecnici che si occupano di
tutte ¢ due le reala?”

(R) - “Esistono tutti ¢ due i tipi di
modelli, come da voi in lalia.”

Vi sono state anche riunioni convi-
viali da cui sono emersi degli aspetti
particolari ¢ diversi dal solito. soprat-
tutto un grande desiderio di amicizia.
di comunicazione. quasi di fratellanza.
CON Messagel € Speranze \verso Ui monl-
do nella pace.

Il dottor Kormanovsky. biochimico
della spedizione russa. alzando un bic-
chierino di Vodka. originale acquavite
da distillazione di mosti fermentati di
grano. orzo ¢ segale. esordiva dicendo:
- "Un brindisi alla pace. Poiché non so-
no abile a parlare voglio ritarmi al poe-

ta scozzese Jones che in poche parole
dice che ¢ molto pit piacevole creare
una nuova vita, che distruggerne dieci
altre! Chi vuole fare un salto in avanti
per la pace deve proiettarsi in avanti ¢
creare unatmosfera simile a quella che
abbiamo creato noi qui in questa sera-
(a.”

Laltro medico russo. infine, riposta
la chitarra su cui aveva sapientemente
mosso le proprie dita accompagnando
canzoni tradizionali. si alzava in piedi ¢
brindava alfermando: - “Lo sport sino
ad ora in URSS aveva influsso sulla po
litica ¢ non la politica sullo sport. Qua-
lunque sara la socicta di domani, lo
sport avra sempre un mflusso sulla so-
cicti. Lo sport ¢ sempre un indice della
salute ed il valore di un paese. La politi-
ca dei nostri paesi ¢ una politica indiriz-
zata sull’amicizia tra i nostri popoli ed

anche noi in questo momento stiamo
facendo una piccola politica. La politi-
ca deve cambiare e noi atleti ed allena-
tori dobbiamo [far cambiare politica.
ma noi non dobbiamo cambiare. Per
questo brindare ad uno sport senza
conlini e senza politica, affinch¢ 1a ' po-
litica’ negli stadi e nello sport sia fatta
dai teenici e dagli atleti e non dai politi-
ci”

Sono seguite in altre circostanze lun-
ghe discussioni ed incontri di ordine
tecnico ¢ metodologico. ma in questa
occasione hanno preso il sopravvento
altri aspetti. E concludo con le parole
del capo delegazione russo: "Abbiamo
scambiato idee, ma per ora basta parla-
re di come allenare i campioni mondiali
O europei, per una volta auguri a tutti
di buona salute!”.

Impressioni di un’atleta
sulla Germania Orientale

di Nicoletta Tozzi

L autrice dell articolo é nazionale assoluta sui metri 800 e studentessa in Scienze politiche. Aveva
posto un sottotitolo alla sua intervista al giovane Matthias Dietrich: "Non solamente atletica”.
Cio a dimostrare che girando il mondo per gare o raduni si puo anche non pensare solamente alle
prestazioni meramente atletiche, ma anche intelligentemente guardarsi attorno per cogliere aspetti
geografici, storici, sociali e culturali di grande rilevanza per la formazione di ogni individuo, in modo
che lo sport sia un elemento di completamento della personalita sotto tutti i profili. Speriamo che

il suo possa essere un esempio.

DDR. Zinnowitz. I.'azzurra Nicoletta Tozzi intervista il giovane tedesco orientale Marrhias Dictrich.
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Essere in D.D.R. nei primi mesi del
1990 dopo la rivoluzione politica di cui
¢é stato oggetto il paese, ha costituito
per me motivo di grande interesse.
L’atletica mi aveva portato di frequen-
te in contatto con paesi dell'Est, come
Romania e D.D.R., quindi avevo vissu-
to con particolare coinvolgimento at-
traverso i mass-media gli straordinari
avvenimenti politici che li riguardava-
no.

Ritornavo ora in una D.D.R. che
avevo visitato appena 2 anni fa e la cui
situazione politica allora come alcuni
mesi fa mi sembrava solida e immutabi-
le. Comprensibile quindi la curiosita
per questo ritorno all’Est, determinata
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DDR. Il Duomo di Berlino Est con atleti a pas-

seggio.

da un voler toccare con mano i risultati
di una delle “svolte™ politiche fra le pit
inaspettate e veloci dei nostri tempi.
Era crollato il vecchio regime comuni-
sta ed il paese si stava avviando verso
una nuova democrazia.

Mi chiedevo con quale stato d’animo
i tedeschi vivessero questi enormi cam-
biamenti e la possibilita di riunirsi all’al-
tra parte. Il nostro gruppo € stato ospi-
tato alla scuola dello sport di Zinno-
witz ed ¢ soprattutto grazie ai contatti
con persone che lavoravano li che ci
siamo fatti un'idea della situazione.

In certi casi anche momenti un po’
noiosi come quello del massaggio o del-
la visita dal medico sono diventali inte-
ressanti. Ho cercato di prendere la pal-
la al balzo cercando di far parlare chi
mi stava vicino. Questo mi ¢ risultato
abbastanza facile percheé tutti avevano
una gran voglia di conoscere 'occiden-
te e il dialogo con noi costituiva un’oc-
casione unica per cercare di averne no-
tizie. 1l nostro interlocutore principale
¢ comunque stato Matthias, il nostro
interprete,

MATTHIAS, ha 23 anni si sta lau-
reando in lingue e vive da sempre a
Berlino est. Ha condiviso con noi ogni
momento della giornata e non si & mai
sottratto alle nostre domande sulla sua
persona ¢ la D.D.R.

Da persona estremamente sensibile
cercava di aiutarci a capire il suo paese,
anche quando alcuni di noi. forse senza
troppo rispetto, criticavano o solamen-
te sottolineavano ironicamente certe si-
tuazioni incomprensibili per un’occi-
dentale.

Eccomi a riferire alcuni quesiti ¢ le
risposte date sempre con estrema
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schiettezza.

- Matthias come hai vissuto la prece-
dente situazione politica nel tuo paese?

"Noi tedeschi dell’est "dormivamo”,
non riuscivamo a comprendere la no-
stra situazione perché non potevamo
andare all’estero ed eravamo indottri-
nati sin dalla giovane eta. Chi non era
daccordo era in prigione o scappava.
lo all'eta di 18 anni mi ero iscritto al
SED (ex partito dirigente del vecchio
regime). Questa era una scelta per con-
vinzgione, una convinzione che nel cor-
so degli anni si é trasformata in fede
quasi religiosa. Pensavo veramente che
un'iscritto a questo partito avesse
un'influsso trasformativo diretto su
certe cose. Al contrario, pero, la disci-
plina di partito ci rendeva corresponsa-
bili di questa politica. Anche se sembra
strano devo comunque ammettere che
questo partito mi ha insegnato a pensa-
re politicamente”

- II paese come ha fatto a prendere
coscienza della situazione ed a scende-
re in piazza?

"Ci si e resi conto di come stavano le
cose quando nell'89 migliaia di nostri
concittadini hanno iniziato a fuggire
dalla D.D.R. attraversando i confini
con I'Ungheria. La TV di stato e i gior-
nali non riportavano alcuna notizia di
tutto questo, mentre la TV della Ger-
mania occidentale (che si vede anche
da noi) ne mostrava le immagini. Que-
sto nasconderci le cose ha fatto nascere
molii dubbi e crollare molte convinzio-
ni!".

- Voi eravale a conoscenza delle di-
verse condizioni di vita occidentale?

"Si, sapevamo degli agi tipici del ca-
pitalismo, ma di questo ci facevano ve-
dere solo tutti i lati negativi. D'altron-
de, non potendo andare all'estero per
noi era difficile non credere a quel-
lo che da sempre ci veniva detto.
Quando per la prima volta ho lasciato
la D.D.R. per un viaggio all estero, pro-
prio in ITALIA, ho capito che [idea
che mi avevano trasmesso del capitali-
smo e delle persone era distorto”

- Come ¢ stato il tuo impatto con
quella nuova realta?

"Ne puo dare un'idea lo shock che
prima ho provato quando sono entrato
per la prima volta in un supermercato
italiano. Era incredibile per me: ¢ ‘erano
scaffali pieni; non c'era un solo tipo di
pasta, ma tanti. Era cosi per tutti i pro-
dotti ed i prezzi erano accessibili a tutti.
Ancora piu favorevolmente pero mi

ha colpito la gente italiana, piena di
umanita e con un grandissimo senso
della famiglia”.

- Tu vivi a Berlino, cosa rappresenta-
va per te il "muro™?

"“lo ho vissuto per 20 anni con il mu-
ro messo li senza dargli nessuna impor-
tanza, perché quando io sono nato il
muro c'era gia; per me era un dato di
Jatro”.

- Cosa ¢ cambiato dopo la “svolta™

"Ora si puo6 andare all'estero pin fa-
cilmente, sono arrivati molti beni di
consumo, ma penso che la gente si fac-
cia "accecare” da tutto questo. Basta
vedere il successo di Plavbov e della
Coca-cola. Il paese pero ha bisogno di
ben altre cose".

- Con che animo si appresta il paese a
vivere la riunificazione?

"La popolazione sta vivendo questo
processo con due stati d'animo diversi:
'€ chi sta solo pensando a "riempirsi la
pancia”, facendo incetta di beni di con-
sumo che arrivano dall’occidente, non
curandosi di niente altro; altri, invece,
Jorse la parte piti colta del paese, hanno
molta paura per una annessione troppo
Jrettolosa che non tenga conto della
nostra identita".

- Quali sono i problemi maggiori da
affrontare riguardo all'annessione?

“Sicuramente quelli economici visto
che il nostro sistema produttivo é obso-
leto e inquinante e molte fabbriche do-
vranno chiudere. A questo va aggiunto
che la nostra costituzione prevede una
rete di assicurazioni sociali molto am-
pie che garantiscono oltre al lavoro, an-
che lassistenza dello stato al cittadino
in molte situazioni. Con l'annessione ri-
schiamo di perdere queste sicurezze so-
ciali".

Questa ¢ una parte di quello che
Matthias ci ha detto, ma sottolineo an-
che che in alcuni casi siamo stati noi
italiani a dover rispondere alle doman-
de dei nostri interlocutori, domande ri-
guardanti soprattutto il modello di vita
capitalistico. Questa gente si & vista per
‘anni demonizzare senza pieta il tipo di
sistema occidentale, ed ora é un po’ in-
terdetta, non riesce ad accettare né la
visione completamente negativa del ca-
pitalismo, né quella tutta “rose e fiori”,
C’¢ la paura verso un mondo nuovo
che non si conosce, fermo restaurando
la grande gioia per le nuove liberta con-
quistate.
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