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Sviluppo della massima velocità di corsa
di Frank W. Dick - a cura di M. Oleotto
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A! ì5° congresso annuale deU'EACA (Associazionepreparatori atletici europei), tenutosi in DDR nel 
Gennaio dell'89. si è parlato soprattutto di sprint. In questo articolo Frank Dick, presidente 

deU'EACA e direttore tecnico britannico, analizza i 100 m di Seoul, evidenziando le principali 
differenze di tecnica e allenamento tra uomini e donne.

Nel preparare un atleta a raggiunge­
re determinati livelli di prestazione 
nell’eventuale ricerca di un successo 
olimpico, l’allenatore deve abbandona­
re la vecchia convinzione che ''sprinter 
si nasce, non si diventa”; dovrebbe in­
vece prendere in considerazione le ne­
cessità dell'atleta per quelle che sono le 
esigenze della disciplina; valutare i con­
tributi potenziali di tutte le possibili ri­
sorse; e quindi preparare programmi 
idonei a conseguire obiettivi di corto, 
medio e lungo raggio.
Le caratteristiche della disciplina
a) Reattività e velocità di reazione =

La disciplina
Al vincitore dei 100 m di una Olim­

piade viene attribuito l’appellativo di 
"uomo/donna più veloce del mondo”. 
È questa una disciplina dove il conse­
guimento del risultato, in termini di 
prestazione migliorata e/o in termini di 
sconfitta, è misurato in piccolissimi in­
crementi di tempo: il miglioramento 
della prestazione personale é quantifi­
cabile in pochi centesimi di secondo, 
mentre la differenza tra una medaglia 
d’oro e una medaglia d’argento richiede 
spesso l’esame dei dettagli del photo­
finish.

Tempo di reazione e tempo sui 10 m
b) Accelerazione iniziale = Tempo sui 
30 ni
c) Accelerazione ripresa = Distanza 
necessaria per raggiungere la massima 
velocità
d) Conservazione della massima veloci­
tà = Distanza mantenuta alla massima 
velocità
e) Ritmo di perdita della velocità — Di­
stanza in cui la velocità prossima al 
massimo è mantenuta dopo aver supe­
rato la velocità massima
Analisi dei 100 m delle finali di Seoul

Per poter illustrare quanto fin qui af-
nuova atletica
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-eccetto Griffith Joyner. Ma pren­
deremo nuovamente in considera­
zione questa particolare fase.

d) Ogni atleta, eccetto ancora Griffith 
Joyner, riesce a mantenere la pro­
pria massima velocità per una singo-
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50m-60m 0.96
60m-70m 0.95
70m-80m 0.95

Johnson-Lewis. sin dai mondiali di 
Roma, che i due sprinters vedevano 
loro stessi come i soli possibili vinci­
tori. Si può tranquillamente affer­
mare che abbiano fatto la gara l'uno 
sull’altro, piuttosto che sugli altri sei 
finalisti. Cosi Johnson ha raggiunto 
il massimo distacco da Lewis, 0.16 
sec. ai 70 m, lo ha mantenuto sino 
agli 80 m, dopo di che ha corso i re­
stanti 20 ni come se la gara fosse or­
mai vinta (braccia alzate per i 10 m 
finali) e Lewis, di contro, come se 
avesse perso. In questo modo John­
son ha coperto i 10 m finali 0.07 
sec. più lento dei suoi più veloci 10 
m mentre Lewis 0.05 più lento dei 
propri. Per Griffith Joyner, ancora 
entro 0.01 sec. dei suoi più veloci 10 
m al traguardo, mi pare del tutto le­
gittimo domandarsi se abbia o no 
raggiunto la sua massima velocità. 
E ciò ci porta a Christie. Ashford e 
Drechsler. Sul traguardo la perdita 
della massima velocità era data da
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CHRISTIE
40m-50m 0.85
50m-60m 0.84

50m-60m 0.94
60m-70m 0.95
70m-80m 0.95

JOHNSON
10 1.83
20 2.87
30 3.80
40 4.66
50 5.50
60 6.33
70 7.17
80 8.02
90 8.89

100 9.79

JOHNSON 
40m-50m 
50m-60m 
60m-70m

GRIFFITH 
JOYNER 
50m-60m 
60m-70m 
70m-80m 
80m-90m

fermato dovremo guardare ai dati delle 
finali dei giochi olimpici di Seoul, forni­
ti dal Centro Analisi Biomeccaniche 
1AAF.

Ecco qui un breve commento sulle 
varie caratteristiche sopra elencale a),
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b) e c), curate da Bob Inglis).
a) I tempi sui IO m dei primi tre uomi­

ni mostrano chiaramente che la ga­
ra assume subito una definita linea 
di tendenza. La differenza nelle pre­
stazioni delle prime tre donne è sicu­
ramente meno significativa.

b) I tempi della sezione 20-30 m sepa­
rano nettamente Johnson dal lotto 
dei partecipanti; 0.01 sec. è suffi­
ciente a Lewis per rendersi conto 
del vantaggio che Johnson ha acqui­
sito con ciò che ne comporta. È 
chiaro che da questo momento i da­
ti non dovranno più essere semplice- 
mente letti come una serie di indica­
tori di velocità, ma come il prodotto 
del complesso processo mediante il 
quale l’atleta esprime la propria tec­
nica consapevole dell'opposizione 
dell’avversario.

c) Dall’analisi dei dati, la fase finale di 
accelerazione sembrerebbe atta a 
portare gli atleti alla massima veloci­
tà nella sezione 50-60 m della corsa
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la sezione, cioè per soli IO m. Se 
consideriamo come massima veloci­
tà "il miglior tempo sui IO ni e quel­
lo dei IO ni + 0.01 sec.” otteniamo 
vari profili: (Vedi lab. 3)

Finale dei 100 in donne

GRIFFITH
JOYNER

10 2.00
20 3.09
30 4.09
40 5.04
50 5.97
60 6.89
70 7.80
80 8.71
90 9.62

100 10.54

Finale dei 100 ni uomini
LEWIS 

1.89 
2.96 
3.90 
4.79 
5.65 
6.48 
7.33 
8.18 
9.04 
9.92

ASHFORD
2.02
3.13
4.15
5.11
6.07
7.01
7.96
8.91
9.87

10.83

DRECHSLER
2.01
3.12
4.14
5.11
6.08
7.02
7.97
8.92
9.88

10.85

CHRISTIE
1.92
2.97 1.05
3.92
4.81
5.66
6.50
7.36
8.22
9.09
9.97

0.92 
0.91 
0.91
0.91

90m-100m 0.92

0.84
0.83 50m-60m 0.83
0.84

conserva in una finale olimpica per i 
60 m conclusivi della corsa!

e) È difficile a questo punto tratteggia­
re una conclusione per i dati relativi 
a Johnson e a Lewis. C’è stata cosi 
tanta pubblicità attorno alla sfida

È mia opinione che la capacità di 
mantenere una velocità entro 0.01 
sec. del proprio massimo per 30 m 
dovrebbe essere l’obiettivo dello 
sprinter. I dati inerenti la seconda 
metà della gara di Lewis riflettono 
più una perdita di concentrazione 
che la giusta visione della sua capa­
cità di mantenere la massima veloci­
tà:

40 m - 50 m 0.86
50 ni - 60 m 0.83
60 m - 70 m 0.85

Per quanto riguarda i dati relativi a 
Griffith Joyner, ci suggeriscono che 
probabilmente non ha raggiunto la 
massima velocità in questa gara. In­
fatti arriva a una velocità entro 0.02 
sec. dei suoi più veloci IO ni e la
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quanto troppo spesso la vittoria in una 
gara fra coetanei è determinata dalla 
bontà della partenza.

Nonostante tempi e vittorie conti­
nuino a rivestire notevole interesse per 
gli allenatori, vi è oggi una crescente

deve ovviamente contribuire all’impul­
so. Mantenere il contatto anche solo

Ecco cosi che, quando prendiamo in 
considerazione la massima velocità, il 
centro dell’attenzione deve essere posto 
dapprima sul driving delle caratteristi­
che a) e b) (vedi caratteristiche della di­
sciplina), poi sullo striding della caratte­
ristica c), quindi sul lifting della caratte­
ristica d) e infine nuovamente sullo stri­
ding della caratteristica e).

11 lifting è solitamente solo una ca­
ratteristica del bagaglio di un atleta che 
ha ormai fatto una certa esperienza, 
ma può benissimo essere introdotto nel 
programma di allenamento. È risaputo 

forti, molti sprinters venivano persi in che un atleta raggiunge il punto di mas­
sima velocità quando la coordinazione 
bilancia al limite della precarietà il ri­
schio di una perdita di equilibrio. Il 
contatto dei piedi con il terreno rag­
giunge cosi il proprio intervallo di tem­
po più breve. Se l’impulso catapulta il 

consapevolezza del peso dello stride, la corpo ad ongi contatto, quel contatto 
falcata, nello sviluppo dello sprint. Di 
conseguenza l’allenatore dà grande im-
190

questi valori:
Christie 0.04 sec.
Ashfora 0.02 sec.
Drechsler 0.03 sec.
Da questi e molli altri dati simili, è 
chiaro che la perdita di velocità alla 
fine deve oscillare entro 0.02-0.04 
sec.

Preparazione ai 100 ni
NeH'allenare lo sprinter sui 100 m, il 

preparatore deve cercare di disporre 
l’atleta secondo le necessità proprie di 
ognuna delle cinque caratteristiche 
elencate sopra. Ovviamente si deve 
sempre tenere in considerazione, sia 
neH'allenamento come nella stessa ga­
ra, quella che è la preparazione partico­
lare per una corsa testa a testa.

L'ampia struttura di allenamento as­
sume presto una forma piuttosto sem­
plice.
Fase 1 Sviluppo del condizionamento 

di base
■ forza ben equilibrata
- buona mobilità generale
- resistenza alla corsa
- velocità di coordinazione 

Fase 2 Sviluppo della tecnica di base
- driving (tecnica di spinta)
• striding (tecnica della falca­
la)
- lifting (tecnica di solleva­
mento)

Fase 3 Sviluppo del condizionamento 
specifico
- forza specifica
- resistenza specifica
- velocità di coordinazione 
specifica
- mobilità specifica

Fase 4 Sviluppo della tecnica specifi­
ca
- driving, striding e lifting
• esperienza di corsa, tattica

I principi per lo sviluppo dello sprint: 
striding & lifting

Negli anni passati il metodo più effi­
cace per selezionare gli sprinters era ga­
rantito dalle prestazioni ottenute in ga­
re fra coetanei. Sfortunatamente in 
questo modo, sebbene potenzialmente

portanza al fatto che l’atleta sia sotto­
posto a un rilevante programma di con­
dizionamento dello sprint-stride, la cor­
sa cioè in conseguenza della falcata 
(sprint stride = striding); si noti che le 
altre due tecniche, driving e lifting, 
vengono allestite attorno a questa.

per un millisecondo in più, nel tentati­
vo di esprimere al massimo la propria 
forza motrice, porterà a una perdita di 
velocità. Fondamentale al consegui­
mento della massima velocità sono per­
ciò leggerezza di tocco e coordinazione 
alla velocità.

Il lifting così richiede una solida base 
di forza specifica, mobilità, resistenza e 
padronanza dello striding. Richiede so­
prattutto controllo. Senza dubbio, co­
me tutte le tecniche, deve essere eserci­
tato. Tuttavia la difficoltà è che se 
l’atleta deve resistere all'estenuante 
esperienza di accelerazioni massimali al 
fine di raggiungere la massima velo­
cità, il numero di ripetizioni di corsa a 
(ale velocità per addestrare lifting e/o 
striding sarà seriamente ristretto.

Poiché entrambe, lifting e striding, 
sono tecniche efficaci allo sviluppo del­
la massima velocità, ne descriviamo le 
caratteristiche chiave.
Striding
Posizione:

L’atleta deve avere l’impressione di 
correre in piena scioltezza, senza ingob­
bire le spalle. Non dovrebbe esserci al­
cun segno di sforzo o di tensione sulla 
faccia e sul collo. Tutti i movimenti so­
no facili, liquidi.
Braccia:



TABELLA 4

TABELLA DI CONTROLLO PER ! 100 E 200 M.

30 ni 150 in60 in 250 ni 60 in 100 in 200m
lanciati dai blocchi da fermo* da fermo*

hi linea di partenza.
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30 ni 
dai blocchi

5.0-5.1
5.1- 5.2
5.2- 5.3
5.3- 5.5

3.58-3.61
3.62-3.65
3.66-3.69
3.70- 3.73
3.74-3.77
3.78-3.81
3.82-3.85
3.86-3.89
3.90- 3.93
3.94-3.98
3.99-4.03
4.04-4.08
4.09-4.13
4.14-4.18
4.19-4.24
4.25-4.30
4.31-4.36
4.37-4.42
4.43-4.48
4.49-4.54
4.55-4.60
4.61-4.70
4.71- 4.80
4.81-4.90
4.91- 5.00

2.48-2.51
2.52-2.55
2.56-2.59
2.60- 2.63
2.64-2.67
2.68-2.71
2.72-2.75
2.76-2.79
2.80- 2.83
2.84-2.88
2.89-2.93
2.94-2.98
2.99-3.03
3.04-3.08
3.09-3.14
3.15-3.20
3.21-3.26
3.27-3.32
3.33-3.38
3.39-3.44
3.45-3.50
3.51-3.60
3.61- 3.70
3.71-3.80
3.81- 3.90

6.22-6.27
6.28-6.33
6.34- 6.39
6.40- 6.45
6.46-6.51
6.52-6.57
6.58-6.63
6.64-6.68
6.70- 6.75
6.76-6.81
6.82-6.87
6.88-6.93
6.94-6.99
7.00-7.05
7.06-7.12
7.13-7.19
7.20-7.26
7.27-7.33
7.34- 7.40
7.41- 7.50
7.51-7.60
7.61-7.70
7.71- 7.80
7.81-7.90
7.91-8.00

8.0-8.1
8.1- 8.2
8.2- S.3
8.3- 8.5

19.2-19.6
19.6-20.0
20.0-20.4
20.4-20.8

33.1-33.7
33.7-34.3
34.3-35.0
35.0-35.6

25.47-25.72
25.73-25.98
25.99-26.24
26.25-26.50
26.51- 26.76
26.77-27.02
27.03-27.28
27.29-27.54
27.55- 27.80
27.81- 28.06
28.07-28.31
28.32- 28.55
28.56- 28.80
28.81- 29.06
29.07-29.34
29.35-29.63
29.64-29.91
29.92- 30.19
30.20-30.50
30.51- 30.91
30.92- 31.32
31.33- 31.74
31.75-32.15
32.16-32.56
32.57- 33.06

8.3- 8.4
8.4- 8.5
5.5- 8.7 
8.7-8.9

6.49-6.53
6.54- 6.58
6.59-6.63
6.65-6.68
6.69-6.73
6.74-6.78
6.79-6.83
6.84-6.88
6.89-6.93
6.94-7.00
7.01-7.06
7.07-7.12
7.13- 7.18
7.19-7.25
7.26-7.32
7.33-7.39
7.40-7.46
7.47-7.53
7.54- 7.61
7.62-7.71
7.72-7.81
7.82-7.91
7.92-8.02
8.03-8.12
8.13- 8.25

la dello striding. La principale differen­
za è il piccolo incremento nella velocità 
della azione.

Il campo dazione è virtualmente il 
medesimo, anche se vi è maggior enfasi 
nella spinta davanti al corpo.
DONNE, a) Abbiamo una versione più 
esagerata nelle braccia dello striding.
Gambe:

L'azione delle gambe è caratterizzata 
da una più alta e più veloce alzata del 
ginocchio. È un movimento leggero e 
veloce, associato al movimento "arti­
gliarne” del piede. É come se l’impron­
ta stesse muovendosi sotto l’atleta e il 
piede avesse solo un istante per egua-

12.9-13.1
13.1-13.3
13.3-13.6
13.6-13.9

10.09-10.16
10.17- 10.24 
10.25-10.32
10.33- 10.40
10.41- 10.48
10.49- 10.56
10.57-10.64
10.65- 10.72
10.73- 10.80
10.81-10.90
10.91-11.00
11.01-11.09
11.10-11.19
11.20-11.29
11.30-11.40
11.41- 11.51 
11.52-11.62 
11.63-11.73
11.74- 11.85 
11.86-12.01 
12.02-12.17
12.18- 12.33
12.34- 12.49
12.50- 12.65
12.66- 12.85

26.0-26.5
26.5- 27.0
27.0-27.5
27.5- 28.0

20.17-20.32
20.33-20.48
20.49-20.64
20.65- 20.80
20.81-20.96
20.97-21.12
21.13-21.28
21.29-21.44
21.45-21.61
21.62-21.88
21.89-22.09
22.10-22.30
22.31- 22.50
22.51-22.72
22.73-22.95
22.96- 23.19
23.20-23.43
23.44-23.69
23.70-23.95
23.96- 24.27
24.28-24.64
24.65- 24.98
24.99-25.30
25.31- 25.65
25.65- 25.99

3.9-4.0
40.-4.1
4.1- 4.2
4.2- 4.4

14.87- 14.97
14.98-15.08
15.09-15.19
15.20- 15.30
15.31- 15.42
15.43-15.54
15.55- 15.66
15.67- 15.79
15.80-15.92
15.93-16.06
16.07-16.20
16.21- 16.35
16.36-16.51
16.52-16.68
16.69-16.86
16.87- 17.05
17.06-17.25
17.26-17.46
17.47-17.67
17.68- 17.88
17.89-18.09
18.10-18.30
18.31- 18.55
18.56- 18.81
18.82-19.12

UOMINI
L’angolo dei gomiti è approssimati­

vamente di 90°. Va ricercata un'azione 
piena, con i gomiti spinti avanti c die­
tro in forte "compressione”. La mano 
raggiunge l'altezza della spalla nella 
spinta del braccio in avanti e l’anca nel­
la spinta indietro.
DONNE

a) Alta frequenza di falcata - enfasi 
sulla coordinazione. L'angolo dei gomi­
ti a 90°. Azione corta e veloce di spinta 
”a tamburo”, soprattutto avanti.

b) Azione delle braccia come per gli 
uomini. Enfasi sulla forza complessa di 
fianchi e gambe.

Piedi:
Partendo da una forte alzata del gi­

nocchio, l’atleta deve toccare il terreno 
con un’azione ad artiglio. DONNE, a) 
Le atlete in possesso di una certa tecni­
ca non dovranno alzare il ginocchio 
quanto gli uomini, b) Ricercare la mas­
sima azione.
Lifting
Posizione:

Come per lo striding. Dovrebbe però 
esserci una impressione complessiva di 
leggerezza e velocità nel sollevamento 
del ginocchio.
Braccia:

L’azione delle braccia è simile a quel-

* ( ronometrato dal primo piede a contatto con



r ini i 5

Reach (cm) 3 balzi* (in) 5 balzi* (in) 10 balzi* (in)

* Da fermo

V.

IL

C Smith.

II.

V.
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Migliore 
prestazione

I numi da 
ferino (in)

10.20- 10.65
10.70-11.10
11.20- 11.70
11.80- 12.20
12.30-12.70
12.80- 13.20

2.90-3.20
2.70-3.00
2.60-2.90
2.50-2.80
2.40-2.70
2.30-2.60

76-85 
68-77 
60-69 
53-61 
46-54 
39-47

9.20- 10.00
8.50- 9.10
7.90-8.50
7.50- 8.10
7.20- 7.80
6.80-7.40

15.90-17.10
14.60-15.60
14.00-15.00
13.40-14.40
12.80-13.80
12.20-13.20

29.50-39.50
27.00-37.00
25.00-35.00
23.00-33.00
21.00-31.00
19.00-29.00

gliare la sua velocità e toccarlo a questa 
velocità.
DONNE, a) Le atlete tecniche avranno 
problemi con il concetto di alzata più 
alta del ginocchio. Il problema può es­
sere risolto semplicemente mantenen­
do un’alta frequenza di falcala.
Sviluppo della massima velocità

Gli atleti che lavorano per sviluppa­
re tutte le caratteristiche della massima 
velocità sui 100 ni devono includere 
determinate unità di allenamento speci­
fico lungo lutto il ciclo annuale. Men­
tre ci sono ovviamente diversi modi per 
tratteggiare i programmi di allenamen­
to.
1.

sere compiuto facendo interagire 
rilevanti dinamiche muscolari c 
azioni associate.
Dove un forte carico di forza inci­
de per il 90-100% sull'economia 
del programma, queste unità pos­
sono essere continuate anche nei 
giorni di competizione.

Ili. Per assicurare l'integrità della tec­
nica vi è inizialmente una progres­
sione dalla velocità prossima al 
massimo alla velocità massima 
nelle unità e tra le unità.

IV. Quando lavorando alla massima 
velocità ci sono pieni recuperi con 
una durala dell’impulso nello 
ordine dei 2-3 sec. - 2-4 serie per 
2-4 ripetizioni. 11 conseguimento

della massima velocità deve avve­
nire gradualmente e rapide accele­
razioni sono da evitare. Le unità 
per lo sviluppo della massima ve­
locità sono normalmente inlerval 
late di 48 ore. Due unità per mi­
crociclo settimanale sono suffi­
cienti dove altre unità includano 
lavoro di partenza, accellerazione 
e ripresa.
Il lavoro di massima velocità ■ ac- 
cellerazioni, partenze o riprese 
•deve essere eseguito in gruppo e 
non da un singolo atleta.

VI. L’alta intensità dell'allenamento 
esige che le unità di rigenerazione 
siano liberamente distribuite lun­
go la competizione o il microciclo 
di competizione. Essenziale è che 
l’atleta abbia accesso a un com­
prensivo programma di tratta­
mento medico.

VII. Gli allenatori usano personali ta­
belle divise per aree di forza, velo­
cità e resistenza alla corsa. Per 
esempio • io uso le seguenti (Ta­
belle I e 2).

Le vaste aree riflettono tanto variazio­
ni nella lunghezza delle gambe quanto 
la differenza di forza nel gruppo. Gli al­
lenatori stabiliranno aree più precise 
per atleti individuali o "gruppi di verti­
ce”. Nota: i dati qui rappresentano una 
libera guida inerente prestazioni di con­
trollo o di competizione. Gli atleti po­
trebbero ottenere una prestazione in 
gara senza rispettare i criteri di control­
lo! Le tabelle devono cosi essere adatta­
te e interpretate sia dall’allenatore che 
dall’atleta. I controlli presentati non 
pretendono di essere esaurienti.

Le statistiche alla fine della tabella 1 
- sotto la linea - dovrebbero aiutare l’al­
lenatore che lavori con atleti che fian­
cheggino il gruppo degli sprinters.
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Unità di forza specifica sono in­
cluse lungo tutto il ciclo annuale, 
ma sono ridotte o rimosse durante 
le fasi di competizione.
Per le donne tali unità di forza si 
protraggono più a lungo rispetto 
agli uomini, anche nella fase di 
competizione.

III. Il lavoro di tecnica alla massima 
velocità o a una velocità prossima 
alla massimale e incorporato en­
tro ogni microciclo lungo tutto il 
ciclo annuale, come possibilità del 
lavoro di condizionamento allo 
sviluppo della tecnica.

IV. Il lavoro per la velocità massima e 
per l'aumento di tale velocità é ri­
stretto nelle fasi di pre­
competizione e competizione, ma 
può essere collocato in specifici 
blocchi di preparazione dove ven­
gono utilizzati elevazione, corse 
in discesa, ripetizioni alla massima 
velocità...

Tutti i sistemi usano una periodiz- 
zazione doppia in un anno.

Inoltre le varie unità di allenamento 
godono di certe caratteristiche comuni. 
1. Il lavoro di forza specifica deve es-
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L’equilibrio delle unità di allena­
mento è raggiunto con unità di for­
za generale, date da esercizi di cari­
co o di pesi; e da altre traccie come 3 
x 3 x 1500 m;3 x 2 x 200 m;2 
x 2 x 250 m;o 2 x 2 x 300 m 
per sviluppare le basi dello sprint 
stride, la resistenza tecnica.

2) Fase di preparazione specifica
= 4 settimane: Metà Dicembre 
-Metà Gennaio
= 6-8 settimane: Metà/Fine Aprile 
■Metà Giugno
Forza specifica (3 unità per microci­
clo settimanale) come per la fase di 
preparazione centrale 
OBIETTIVO / ESERCIZIO 
Tecnica / 3 x 2 x 30 m drive - 30 
m stride • 30 m lift 
Differenziazione tecnica in velocità 
progressiva / 3 x 3 x 60 m 75% 
della velocità - 8 x 100 m - 3 x 3 
x 20-30 m rolling

L'equilibrio delle unità di allena­
mento è raggiunto con unità quali­

tà preparazione di un programma 
dettagliato per lo sviluppo della 
massima velocità

In termini pratici, un’interpretazione 
di questi principi comuni può essere la 
seguente:
1) Fase di preparazione centrale

= 6 settimane: Novembre-Metà Di­
cembre
= 6-8 settimane: Marzo-Melà/Fine 
Aprile
Forza specifica (3 unità per microci­
clo settimanale)
OBIETTIVO / ESERCIZIO 
sprint-drive / sprint forzato dalla po­
sizione rannicchiata sui 30-40 m x 
3-4
10 balzi con la gamba sinistra e 10 
con la destra sui 50 m x 2-3 
sprint-stride / corsa forzata sui 100 
m x 3-4
Salti alternati - serie di 12 ripetizioni 
x 3-6
skip alto 40-60 m 4-6
skip con massima ricerca di velocità 
e altezza nel sollevamento del ginoc­
chio, coscia caricata. Velocità nel 
movimento deeli arti su 20-30 m x 
3-5
TRACCIA delle unità (3 unità per 
microciclo settimanale) 
OBIETTIVO / ESERCIZIO 
Differenziazione tecnica / 3 x 2 x 
150 m 30 m drive - 30 m stride ■ 30 
m lift - 30 m stride - 30 m lift 
3 x 3 x 90 ni 30 m drive - 30 m 
stride • 30 m lift
3 x 3 x 90 m (partenza rullata) 30 
m stride - 30 m facili - 30 m stride 
3 x 4 x 60 m - 75% della massima 
velocità - vari passi nell’imitazione 
di varie situazioni di gara.

tati ve come 4 x 150 m; 3 x 250 m; 
2 x 300 m; lavoro di uscita dai 
blocchi al 50-70% - 3 x 4 x 40 m e 
una singola unità di forza generale 
per microciclo settimanale. Vengo­
no ora introdotte unità rigenerative.

3) Fase di pre-competizione
= 3 settimane a metà Gennaio - pri­
mo Febbraio (Condizioni speciali 
-preferibilmente caldo in altitudine) 
= 3-4 settimane metà Giugno - 
primo/metà Luglio
Forza specifica (1-2 unità per micro­
ciclo settimanale) come per la fase di 
preparazione generale 
TRACCIA DELLE UNITÀ 
Progressione della massima velocità 
/ 3 x 3 x 20-30 m rolling time- 
trials sui 60 m x 3 - 3 x 2 x 50 m 
rolling

L'equilibrio delle unità di allena­
mento è raggiunto con time-trials 
sui 100 m, 150 m, 200 m.250 m.5 
x 30 m.
Gare in allenamento dai blocchi, 3 
x 3 x 60 m al 75% e unità rigene­
rative.

4) Fase di competizione
= 4 settimane: primo Febbraio 
■primo Marzo
= 8 settimane: primo/metà Luglio 
-primo Settembre

Microcicli settimanali
1. 2 x 3 x 120 m di corsa qualitativa
2. 3 x 2 x 30 m di rolling alla massi­

ma velocità
3. 3 x 60 m gara in allenamento
4. 3 - 6 X 100 m forzati
5. 5 x 30 m gara in allenamento
6. Riposo o forza specifica qualitativa; 

o pesi.
7. Competizioni.



Alcuni aspetti relativi ai microcidi
di Atko Viru - a cura di G. Dannisi

// Dr. Atko Vini, insegnante di Biologia all'università di Tana (Estonia - URSS) tratta in questo 
articolo alcuni aspetti riguardanti la costruzione ed il lavoro nei differenti tipi di microcicli di 

allenamento, osservando in dettaglio l'accumulo dei carichi e la variazione dei carichi in seno ad essi.
L'articolo è tratto dal volume Sportlik Treening" di Eesti Raamat. Estonia - URSS - 1988

Il microciclo di sviluppo in accordo 
con il tipo di metodi di allenamento im­
piegati, viene adattato alla preparazio­
ne generale o a quella specifica. In en­
trambi i casi i microcicli sono suddivisi 
in cicli ordinari e d'urlo. Nello sviluppo 
dei cicli ordinari il carico di allenamen­
to e l'intensità sono gradualmente in­
crementati. Nei cicli d'urlo il carico su­

bisce un incremento massimale del vo­
lume e dell’intensità. 11 ciclo d'urto nel­
la prima parte del periodo di prepara­
zione, è mirato verso il generale condi­
zionamento. nella seconda parte ha 
quale obiettivo lo sviluppo della disci­
plina specifica.

Il microciclo di preparazione ha il 
compito di assicurare che l’atleta sia 
pronto per le competizioni imminenti. 
Allo stesso tempo, l’ultimo microciclo 
di preparazione prima delle competizio­
ni deve mobilitare le capacità di presta­
zione degli atleti. Questo per alcuni 
atleti richiederà allenamenti con l’ap­
plicazione di opportuni carichi di alle-

MICROCICL1
I microcicli adottati nell'allenamento 

sono quelli che regolano la distribuzio­
ne dei carichi di allenamento per defini­
re un efficace regime fra carico e recu­
pero. Questo regime deve assicurare 
una rigenerazione sufficiente, prima di 
ripartire con un nuovo microciclo. Ciò 
significa che la funzione di un microci­
clo è quella di provvedere ad un razio­
nale sfruttamento dei carichi di allena­
mento pianificati in una particolare fa­
se dell'allenamento.

La durata di un microciclo è di solito 
di una settimana, benché vi sono atleti 
che allenandosi anche 2 o 3 volte al 
giorno debbono accorciare tale perio­
do. Di norma, ogni microciclo si con­
clude con uno o due giorni di recupero. 
Le più comuni fra le variabili sono 
6 + 1, 5 + 2, 4 + 1, 3 + 1, in cui il primo 
numero indica i giorni di allenamento e 
il secondo numero i giorni di recupero.

Un microciclo è costituito da 2 fasi, 
lo sviluppo della fase di stimolazione e 
la fase di rigenerazione. Nella prima si 
applicano i carichi di allenamento nella 
seconda i carichi di recupero o comple­
to riposo (Matveyev 1977). La fase di 
rigenerazione solitamente si colloca al­
la fine di un microciclo. Comunque, 
non è insolito dividere un microciclo 
cosi che la fase di recupero si colloca 
fra le due fasi di applicazione del carico 
di allenamento.

Ci sono diverse possibilità di classifi­
care i microcicli in accordo con i pro­
cessi di allenamento. La classificazione 
secondo Matveyev dei microcicli è divi­
sa in 4 principali categorie:
1. Sviluppo
2. Preparazione
3. Competizione
4. Recupero
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namento mentre per altri atleti signifi­
cherà "rifinire" con carichi ridotti o un 
riposo attivo con processi di recupero 
opportuni.

I microcicli di competizione si prefig­
gono di organizzare l'attività prima ed 
immediatamente dopo la competizione.

NUOVA ATLETICA
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Nehemiah e Harris.

I due metodi più comunemente usati 
in questa classificazione sono l’accu­
mulazione dei carichi e la variazione 
dei carichi nei microcicli.

Non ci sono sostanziali differenze

nelle dinamiche di rigenerazione quan­
do vengono applicati 3 carichi consecu­
tivi (Fig. 2), chiarendo che l’accumula­
zione di diversi carichi simili con lo 
stesso obiettivo è la causa di affatica­
mento e allunga i processi di rigenera­
zione delle capacità di lavoro specifi­
che.

Uno studio su microcicli di 4+1 
combinazioni di accumulazione dei ca­
richi, ha dimostrato che in alcuni atleti 
può portare all’esaurimento. In questa 
situazione è indispensabile che l'allena­
tore modifichi il programma di lavoro 
passando da una fase di sviluppo della 
stimolazione ad una fase di rigenerazio­
ne. Per esempio, gli studi di Brikov arri­
vano alla conclusione che lo sviluppo 
dei carichi può essere protratto fino a 
quando la capacità di lavoro è scesa del 
30%. A questo punto l’allenamento de­
ve essere cambiato per 2 o 3 giorni con 
carichi di recupero, seguito da altri 2 o 
3 giorni di carichi di maptenimento. 
Nei giorni restanti vengono introdotti 
altri 2 o 3 microcicli Platonov (1986) 
riassume l’insufficienza di tali accumu­
lazioni dei carichi come segue: (Fig. 
1-2)

- L’accumulo di fatica è la causa di un 
calo nella capacità di lavoro generale 
di un atleta.

- C’è una mancanza di equilibrio nello 
sviluppo delle differenti capacità di 
prestazione.

- C’è una possibilità che si verifichi un 
superallenamento.

Esso comprende l’attività svolta il gior­
no precedente alla competizione, il 
giorno stesso della competizione ed i 
giorni di recupero successivi. L’organiz­
zazione dei microcicli di competizione 
è individuale e dipende dalla lunghezza 
della competizione, dal numero di ten­
tativi, dalla frequenza delle competizio­
ni, dal livello delle prestazioni, dagli av­
versari e così via.

Il principale lavoro dei microcicli di 
recupero è di creare le migliori condi­
zioni per un buon recupero. Ciò signifi­
ca un allenamento con moderata inten­
sità ed un ridotto volume, in combina­
zione con tutte le misure di rigenerazio­
ne disponibili.
ACCUMULAZIONE DEI CARICHI

Una ulteriore classificazione dei mi­
crocicli si può basare sulle differenti 
coordinazioni dei carichi di allenamen­
to.

I
I 
l
\

6

VARIAZIONE DEI CARICHI
Le variazioni dei carichi nei microci­

cli puntano ad utilizzare le dinamiche 
dei processi di recupero allo scopo di 
impiegare la maggior parte possibile del 
volume di lavoro al fine di ottenere un 
maggiore effetto allenante.

Ci sono due possibilità di raggiunge­
re questo obiettivo: (Fig. 3)
1. Con l’alternanza di carichi di man­

tenimento e di rigenerazione per 
l’effettivo uso di un’ampia diversità 
dei carichi all’interno del microciclo.

2. Alternando la direzione dei carichi 
alfinterno di un microciclo con lo 
spostamento del carico di base sulle 
funzioni già recuperate.

La durata dei recuperi dei vari para­
metri del metabolismo sono indicati co­
me guida sulla tabella 1. Si può cosi os­
servare che come il recupero di alcune 
funzioni richiede un tempo considere­
vole. Si può così osservare la differenza
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fig, I ■ Dinamica ilei recupero tra 2 carichi. Unitali direzioni (sopra). Differenti dire rioni (sotto).
C = allenamento di velocità, A = allenamento di resistenza. 1 = velocità, 2 = capacità arnie- 

■ rabica, 3 = capacità aerobica.

FiK. 2 ■ Dinamica de! recupero dopo 3 differenti direzioni del carico. C = velocità, An = anac- 
robico, A = aerobico, 1 = velocità, 2 = capacità anaerobica, 3 - capacità aerobica.
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Il volume di 202 pagine, con 25 tabelle e 70 fotografie, 
può essere richiesto direttamente a:

paese. Svela i perchè del­
la sua riuscita, sottolinea 
l'alto significato del ruo­
lo accordato allo sport 
nel contesto sociale.

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

nelle dinamiche del recupero fra carichi 
successivi simili e differenti. Nella tab. 
1 (in basso) da un esempio dove l’alle- 
namento aerobico segue l’allenamento 
per la velocità. Non c’è un'influente ac­
cumulazione di capacità anaerobiche e 
di velocità, ma la capacità di lavoro ae­
robico cala dopo la seconda seduta. 
Una situazione simile si manifesta 
quando 3 carichi consecutivi differenti 
vengono applicati (sviluppo della velo­
cità seguito dallo sviluppo della resi­
stenza aerobica ed anaerobica) (Fig. 2).

Ovviamente la maggiore caduta ed il 
più lento recupero delle capacità di la­
voro negli indici, è quanto si manifesta 
nelle precedenti sedute di allenamento. 
Ciò non sembra costituire un accumu­
lo di fatica in altri indici (Platonov, 
Vaitsehhovski, 1985). Ciò conferma la 
teoria secondo la quale l’uso di diffe­
renti carichi consente di utilizzare il 
tempo di recupero per altri tipi di alle­
namento. Opportuni cambi del carico 
quindi consentono di iniziare il lavoro 
successivo in buone condizioni per af­
frontare carichi di allenamento nella di­
rezione opposta.

Viene generalmente raccomandato 
di definire un microciclo per l’applica­
zione di grandi carichi, nello sviluppo 
della velocità e della potenza, da af­
frontare in condizioni ottimali. Per aiu­
tare i processi di recupero dopo l’appli­
cazione di carichi pesanti si dovrebbero 
includere carichi di tipo medio e legge­
ro orientati verso un'altra direzione. È 
vantaggioso sviluppare la velocità, la 
flessibilità e la forza in piccoli gruppi 
muscolari, giornalmente, mentre lo svi­
luppo di grandi gruppi muscolari do­
vrebbe essere applicato ogni due giorni. 
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l'ii;. 3 ■ Influenza del carico medio sul recupero, dopo un carico pesante. A sinistra ■ uguali dire­
zioni. a destra ■ differenti direzioni. 5 = carico elevato. Ks = carico medio. Altri simboli come 
nella fin- 1.

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 11646338 - Via Branco, 43 - 
33010 Tavagnacco - Versando L. 12.000 (10.000 + 2.800 per spe­
dizione).
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”R.D.T.: 30 ANNI 
ATLETICA LEGGERA

LUC BALBONT ha scrit­
to un libro "R.D.T. 30 
anni atletica leggera", 
che per la prima volta 
indaga sul movimento 
sportivo tedesco orienta­
le, che dal dopoguerra 
ad oggi ha presentato i 
più eclatanti progressi 
nell'atletica leggera. Ana­
lizza tutti i prestigiosi ri­
sultati di squadra ed indi­
viduali ottenuti da quel
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2 min. 5 min.

48 ore

10-15 min. 1 min.

12 ore 72 ore

mento base, integrato da uno o due se-

possibilità di influenzare il recupero di 
carichi medi di vario tipo. L’allenamen­
to di 2 o 3 sedute al giorno, non solo 
permette di incrementare i carichi, ma
NUOVA ATLETICA

non
le fasi di recupero, ma anche a velociz­
zare tali fasi.

TA B. 1 Tempo minimo e max di rigenera­
zione dei differenti parametri metabolici.

Parametri 
metabolici

5 ore
Non 

conosciuto 
30 min.

Tempo 
minimo

Tempo 
max

comprendere gli esercizi pianificati per 
quella giornata, mentre la seduta po­
meridiana ha un carattere principal­
mente rigenerativo. L’uso di due alle­
namenti base in una giornata può esse-

Le sedute mattutine sono generalmen­
te più leggere con un limitato carico

Allenamento di base 
(carico pesante)

TAB. 2 Efficienti sequenze dei carichi in un allenamento giornaliero. 
iPlatonov, Vaitsehhovski, 1985).

11 carico totale del microciclo può es­
sere incrementato considerevolmente 
affrettando i processi di rigenerazione. 
Allo stesso tempo è importante non 
trascurare l'influenza dei processi di ri­
generazione sugli effetti dell'allena­
mento. Essa non è sempre positiva. 
Senza andare nei dettagli dei complessi 
problemi riguardanti la rigenerazione, 

■si può dire che i metodi di applicazione 
sono i seguenti:
- Organizzativo (la giusta combinazio­

ne fra i carichi di allenamento ed i 
corretti tempi di intervallo tra le uni­
tà di allenamento).

- Psicologico (influenze favorevoli nel 
passaggio del lavoro al recupero e nel
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sequenza di carichi di allenamento in 
una serie di sedute multiple giornaliere 
nelle prove di velocità e resistenza, si 
può osservare nella tab. 2.

Infine, deve essere ancora una volta 
posto l’accento sull’importanza del re­
cupero e della rigenerazione nella strut­
tura dei microcicli.

2. Errata considerazione dell’influenza 
dei carichi previsti sull’organismo 
dell’atleta, nella pianificazione del 
carico successivo.

Un esempio di come una razionale

Sviluppo della capacità aerobica: metodo 
continuo

Sviluppo della capacità aerobica: metodo 
continuo

Sviluppo della capacità aerobica; metodo 
continuo
Allenamento della velocità; incremento 
della tecnica di velocità
Allenamento complesso, o sviluppo della 
capacità aerobica; metodo continuo
Allenamento della velocità

Allenamento supplementare 
(carico medio o leggero)

48 ore 
2 ore

ATP e Fosfocreati- 
na nel muscolo 
Riserve di glicoge­
no nel muscolo 
Riserve del livello 
di glicogeno 
Eccesso di lattato 
Riserve di ossigeno 
nel muscolo 
Sintesi intensiva 
degli enzimi c 
struttura dei car­
boidrati

È importante ricordare che i carichi va- anche consente di distribuire il lavoro 
riati nel corpo dei microcicli, puntano con maggiore efficacia (Ozolin, Ho- 

solo a utilizzare opportunamente menkov, 1982).
Una seduta giornaliera di allenamen­

ti multipli, è costituita da un allena-

1. Sviluppo della capacità di velocità di 
base; miglioramento della tecnica di 
velocità.

2. Sviluppo del lavoro anaerobio per mi­
gliorare la resistenza specifica.

3. Sviluppo del lavoro aerobico, per mi­
gliorare la resistenza specifica.

4. Allenamento complesso nell'ordine di 
velocità, lavoro aerobico e anaerobico.

5. Allenamento complesso • capacità ae­
robica ed anaerobica in parallelo.

6. Allenamento complesso ■ velocità e ca­
pacità anaerobica in parallelo.

SEDUTE DI ALLENAMENTO 
MULTIPLE

L’esperienza pratica ha dimostrato 
che diverse sedute di allenamento ne­
cessitano, nella routine giornaliera di 
raggiungere alti livelli di prestazione. 
Nell’atletica leggera è risaputo che un 
microciclo per atleti di alta prestazione 
deve comprendere da 6 a 8 sedute base 
e da 7 a 12 sedute di allenamento sup­
plementare (Ozolin, Homenkov, 1986). dute addizionali (mattino, pomeriggio). 
Il numero di sedute di allenamento in 
un microciclo sono spesso incrementa­
te durante il periodo di preparazione e sull’organismo. Il lavoro base deve 
possono in alcuni casi essere doppie.

Allenamenti multipli giornalieri era­
no inizialmente affrontati semplice- 
mente dividendo un allenamento pe­
sante in due parti. Questo aiutava a ri­
durre la caduta nella capacità di lavoro re giustificato solo quando gli atleti di 
rispetto ad un lavoro pesante sviluppa- alto livello debbono produrre stimoli 
to in una sola seduta. Si era anche sco- all'organismo in un limitato periodo di 
perto che la capacità di lavoro si ridu- tempo.
ceva più velocemente quando il carico C’è il pericolo che più allenamenti in 
era diviso in due parti nella stessa gior- una stessa giornata può produrre ecces- 
nata. sivi carichi di fatica e superallenamen-

Tuttavia, l’attuale conoscenza indica to. Per evitare questi rischi, è necessa- 
che non c’è giustificazione nella divisio- ria una stretta collaborazione tra l’alie- 
ne di alcuni carichi in diverse unità di natore ed il medico, e l’applicazione di 
allenamento. Ciò rende difficoltoso in- test biochimici. A questo punto è ne- 
crementare i carichi ed allontana la cessarlo ricordare due principali cause 

di una estrema fatica:
l. la mancanza di una razionale se­

quenza nell’ordine dei differenti ca­
richi di allenamento.
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successivo trasferimento del recupe­
ro al lavoro).

A Udine:
Via Tiepolo
Via Divisione Julia 
via della Rosta 
Via vaiassi 
via Bariglaria

- Fisioterapeutico (comprendente, tra 
l'altro, massaggi e saune).

PREZZI BASSI 
PRODOTTI ESSENZIALI 

SPESA VELOCE

■ Farmacologico (solo sotto controllo 
medico).

A Cividale:
in località Gallo

A Monfalcone:
via Garibaldi
via Colombo

A Pordenone:
via Montereale



Come si è allenato Sebastian Coe

Jean-Marie WAGNON

di Peter Coe - a cura di Marco Drabeni e Silvia Pennino 
(parte prima)

progresso materiale realizzato negli ul­
timi 15 anni (pista sintetica, scarpette) 
non basta da solo a migliorare le presta­
zioni.

L'ambiente dell’atleta è, secondo me, 
una condizione preponderante. Inoltre 
molti hanno capito che la tattica e la di­
stribuzione delle forze costituiscono un 
parametro in una gara di corsa. Ciò di­
mostra come oggi molti atleti raggiun­
gano dei livelli un tempo riservali a po­
chi.

INTRODUZIONE
ALLA CONFERENZA

di Raymond Dubois 
Vice Commissario 

Tecnico Nazionale

Personalmente ho constatato molto 
spesso, nel corso di competizioni da me 
organizzate, che alcuni atleti risentono 
della mancanza di colui dal quale si 
aspettano sostegno e conforto e che ciò 
si ripercuote sulle loro prestazioni.

Fatti accaduti recentemente hanno 
dimostrato che, dal punto di vista tec­
nico e psicologico, non è cambialo nul­
la nel comportamento degli atleti, co­
me se si dovesse ammettere resistenza 
di valori fondamentali che vanno con­
siderati con la massima perspicacia. Il

L’articolo è tratto dalla rivista francese "Amicale des entraineurs francais d'athletisme” e riporta la 
relazione di Peter Coe, padre e allenatore di Sebastian Coe, tenuta all'istituto Nazionale dello Sport e 
dell'Educazione Fisica francese. Nella seconda parte verranno riportate le risposte fornite dal tecnico 
inglese ai numerosi quesiti posti. La recente relazione tenuta da Peter Coe a Ferrara il 25 novembre 
dimostra l'interesse sempre vivo sui melodi d’allenamento seguiti da Sebastian Coe, un campione dalla 

progressiva e costante evoluzione con una grande rilevanza data anche all’equilibrio mentale.

L’intervento di Peter e Sebastian 
Coe, oltre a presentare il modello di al­
lenamento seguito da questo atleta, ha 
fornito importanti indicazioni agli alle­
natori del mezzofondo francese.

Infatti, la presentazione semplice ma 
precisa e metodica di contenuti e pro­
grammi ha dimostrato che, in questo 
campo, non esistono segreti.

D'altra parte, l’estrema ricchezza e 
varietà delle sedute di allenamento di 
questo atleta deve spingerci a rivedere i 
caposaldi del programma di allenamen­
to di un mezzofondista.

A questo proposito insisterei sui se­
guenti punti:
• La quantità di esercizio per la prepa­

razione fisica e muscolare, la potenza 
e l’eccezionale dinamismo di Coe de­
rivano senza dubbio da questa prepa­
razione di base.

- La priorità data alla qualità e alla ve­
locità anziché alla quantità è una
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Presentazione
Sebastian Coe ci ha ricordato con la 

sua presenza che la natura ed il buon­
senso possono fare più della scienza e 
del calcolo. Inoltre, il duo privilegiato 
che egli forma con il padre-allenatore 
costituisce senza dubbio un elemento 
estremamente propizio per il suo svi­
luppo. È innegabile, infatti, l’importan­
za che riveste l’allenatore 
"consigliere” sull’equilibrio mentale e 
sulla progressiva evoluzione dell’atleta 
in generale.
NUOVA ATLETICA



to, non si può dire che sia ancora per­
fetto, ma non è poi tanto male. Consta­
terete, tuttavia, che il braccio sinistro è 
ancora troppo alto e soprattutto che il 
gomito è troppo distante dal corpo, ma 
ci vorrebbero altri 3 anni per corregge­
re completamente questa imperfezione 
e sinceramente penso che non sarebbe 
producente pestare i "piedi" dell’atleta, 
consentitemi di dirlo, per eliminare 
questa piccolezza, questo piccolo neo. 
Se lo stile è al 90-95% dello stile otti­
male, ci si deve chiedere: non è meglio 
sviluppare la qualità indispensabile per 
vincere, ossia la velocità? Veniamo ora 
all'allenamento vero e proprio. In Gran 
Bretagna si è sempre discusso in modo 
molto acceso sul lavoro di potenzia­
mento muscolare dei mezzofondisti. In­
nanzitutto direi che per certi atleti è 
più adatto che per altri in quanto di­
pende dal tipo di costituzione fisica. Sì­
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quel momento, il movimento delle spal­
le risultava inadeguato, mancava il 
tempo per farlo.

In definitiva, da una parte era un 
problema di stile, di estetica e di cattivo 
impiego di energie, dall'altra parte, 
quando si trattava di scattare e di por­
tare le braccia in posizione per lo 
sprint, egli Io aveva già fatto e non po­
teva quindi più valersi di tale dinami­
smo supplementare. Ci sono voluti cir­
ca 3-4 anni per correggere questo difet­
to di stile e posso affermare che adesso 
il portamento delle braccia è migliora-

Bisogna fare attenzione a non spendere 
le proprie energie stupidamente o inu­
tilmente, soprattutto se si vogliono rag­
giungere livelli di classe internazionale. 
Quindi, da un lato si lavora per ridurre 
le carenze tecniche dell'atleta e, a tal fi­
ne, si ricorre a particolari metodi di al­
lenamento a seconda del problema spe­
cifico da affrontare.

Sebastian Coe ha uno stile di corsa 
molto elegante ma, quando aveva tra i 
14 ed i 17 anni, mancava di coordina­
zione nel movimento delle braccia poi­
ché le teneva troppo alte; inoltre, essen­
do di costituzione relativamente esile, 
se cosi posso dire, il fatto di tenere le 
braccia molto alte provecava una con­
trorotazione delle spalle che danneggia­
va la corsa e lo stile. Come difetto pote­
va passare finché il ritmo non era soste­
nuto, ma in una gara di mezzofondo ad 
un certo punto bisogna sprintare e, in

norma che va di pari passo con una 
"solida costituzione” ed un notevole 
lavoro di potenziamento muscolare 
effettuato durante i periodi prepara­
tori.
La varietà delle sedute di allenamen­
to, dei terreni scelti per aumentare 
l'intensità degli esercizi, il che fa risal­
tare l'importanza del lavoro interval­
lato in salita e su strada...

- L’intensità delle ripetizioni e delle di­
stanze scelte con recuperi stretti. 
Questo metodo è indubbiamente, as­
sieme alla preparazione fisica, una 
delle chiavi del successo di Coe, in 
quanto gli ha dato la capacità di so­
stenere quei ritmi estremamente ele­
vati che lo hanno contraddistinto nei 
tentativi di battere i record del mon­
do.

- La velocità, che è ovviamente la ri­
sultante di tutto il lavoro citato in 
precedenza, assieme ai cambi di rit­
mo ed alle accelerazioni, fa di Coe un 
atleta competitivo sia nelle gare ad 
andatura sostenuta sia in quelle tatti­
che di campionato dove è in grado di 
allungare nettamente rispetto agli al­
tri nelle ultime centinaia di metri di 
gara.
Inoltre, è rassicurante constatare che 

quest’uomo è un campione completo, 
equilibrato, molto intelligente, propu­
gnatore dell’idea di uno sviluppo gene­
rale dell'individuo sia sul piano fisico 
che su quello intellettuale.

ESPOSIZIONE DI PETER COE
Ho sempre sostenuto che non biso­

gna credere a tutto quello che viene 
scritto sui giornali e, ancora una volta, 
ne ho avuto la conferma. Anche voi 
avrete probabilmente letto sul giornale 
''L’Equipe” che Sebastian Coe avrebbe 
rivelato lutti i suoi segreti; in realtà non 
lo ha fatto poiché, come ho già avuto 
modo di affermare in altra sede, non 
c'era nessun segreto da svelare. Infatti 
é tutto mollo semplice: si parte da alcu­
ni principi dimostrali e ormai accettati 
e non si fa altro che applicarli ad una 
persona. È chiaro che viene richiesto 
un impegno costante per ridurre al 
massimo i punti deboli di un atleta ma, 
alla fin fine, è la sua forza che conta. È 
relativamente facile individuare i punti 
forti di un atleta, basta considerare la 
disciplina per la quale si intende alle­
narlo e chiedersi quali siano i criteri di 
base da tenere presenti e se l’atleta in 
questione possiede le doti richieste. 
Talvolta ci si dedica per un periodo a 
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correggere i difetti di un atleta ma non 
è il caso di insistere troppo altrimenti si 
rischia di ottenere l’effetto contrario e, 
in ogni caso, non si dispone mai del 
tempo sufficiente per eliminarli in mo­
do radicale.

Non riuscirò, per mancanza di tem­
po, a dimostrare con degli esempi tutto 
ciò che ho appena affermato, ma inizie 
rò subito col parlarvi delle gare di mez­
zofondo. Si devono tenere presenti due 
cose: dovete correre abbastanza a lun­
go e abbastanza forte per riportare una 
vittoria, quindi la tecnica è importante.



Quindi, secondo la mia filosofia della 
corsa, bisognerebbe sviluppare al mas­
simo le doti di base di un atleta facen­
dogli esprimere ciò che ha dentro per 
svolgere un lavoro ancora più qualitati­
vo. All’inizio rallenamento deve conte­
nere molta qualità. Mi spiego meglio: 
secondo me, non è necessario inserire 
troppi allenamenti di corsa lunga nella 
preparazione per diventare un buon 
mezzofondista (e quando parlo di mez­
zofondo includo anche i 5000 m). Si dà 
troppa importanza al fondo lento. Ep- 
poi, perchè correre piano se si ha voglia 
di correre forte? É chiaro che si devono 
effettuare alcuni allenamenti di corsa 
lunga al fine di portare l’apparato car­
diocircolatorio ad un livello adeguato 
alle gare. Ma, una volta raggiunto lo 
scopo, si sa che costa meno fatica man­
tenere una certa condizione che otte­
nerla. Pertanto, quando l'apparato car­
diocircolatorio risponde perfettamente 
alle nostre aspettative, perchè conti­
nuare ad insistere sulle corse lunghe? È 
sufficiente, a quel punto, fare un lavo­
ro di mantenimento e dedicarsi piutto­
sto ad allenamenti più specifici.

Quando in atletica si parla di allena­
mento, vi sono grosso modo tre ele­
menti che dominano la corsa di un atle­
ta: in primo luogo l’intensità, in secon­

do luogo il ritmo, ed in terzo luogo 
quella che chiamerei, in mancanza di 
un miglior termine inglese, la quantità. 
Più l’atleta compie uno sforzo intenso, 
più avrà bisogno di tempo per recupe­
rare, per riposarsi, mentre secondo me 
non è necessario dedicare molto tempo, 
dopo uno sforzo particolarmente inten­
so, a delle corse ad andatura moderata. 
Ritengo che quel tipo di corsa abbia 
più importanza dal punto di vista psi­
cologico che più propriamente atletico. 
Può essere gradevole, infatti, uscire a 
fare una corsetta; si ha l’impressione di 
ricaricare le batterie, di essere rimessi a 
nuovo. Ma un simile allenamento non 
ha nessun valore pratico soprattutto in 
prospettiva di una gara, può avere sola­
mente valore sul piano psicologico. Ep- 
poi, come potete stabilire se la forma fi­
sica è ottimale e cosa ne sapete vera­
mente se le vostre conoscenze non so­
no sufficienti? Ad esempio vi interessa 
sapere qual’è il consumo di ossigeno in 
litri per kg/peso dell’atleta; come alle­
natore non avete la possibilità di stabi­
lirlo poiché non disponete dei necessari 
strumenti tecnici, tuttavia, se siete un 
buon manager, e in veste di allenatore, 
vi sarà dato di conoscere le persone in 
grado di farlo e con cui stabilire un vali­
do lavoro di equipe. È chiaro che voi
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curamcnte vi sarà già capitato di vede­
re degli allenatori, lungo i percorsi di 
corsa campestre o di fondo, urlare 
quando transitano i loro atleti "Dài, 
usa le braccia”, per il solo fatto che le 
braccia costituiscono un contrappeso 
allo sforzo compiuto dalle gambe. Ora 
vi chiedo: a cosa serve ad un mezzofon­
dista di corporatura esile e con le brac­
cia sottili fare forza sulle braccia quan­
do queste praticamente non esistono? 
Anch'io all'inizio, alla maniera dei pap­
pagalli, mi mettevo là e gridavo: "Dài 
Sebastian, usa le braccia", e poi un 
giorno mi sono accorto che in effetti le 
sue braccia erano sottili come "fili d’er­
ba”. Proprio qui si pone il problema del 
potenziamento muscolare. Per defini­
zione, potenziarsi significa da una par­
te sviluppare i muscoli, e quindi acqui­
sire una certa forza, e dall’altra parte 
bisogna dire che per spostare una certa 
massa, un muscolo forte si contrae in 
modo più rapido, e quindi più vantag­
gioso per l’atleta, di un muscolo debo­
le. Nelle gare di mezzofondo bisogna 
poter contare su questa forza di con­
trazione rapida e forte per cui ritengo 
che proprio in questo campo il poten­
ziamento muscolare possa essere di 
grande aiuto. Non va dimenticato, in­
fatti, che si può benissimo uscire dalla 
pista ed entrare in una sala di muscola­
zione per sviluppare allo stesso tempo 
la forza fisica dell'atleta e la velocità, 
tanto più che da noi, nei paesi dell’emi­
sfero nord, per gran parte dell’anno è 
impossibile fare allenamenti di velocità 
in pista a causa delle condizioni climati­
che (pioggia, neve, freddo).

A questo punto possiamo stabilire 
una relazione tra le varie cose di cui ab­
biamo parlato in precedenza. Abbiamo 
osservato il nostro atleta, abbiamo ri­
flettuto su cosa fare di lui; se volete, ab­
biamo già abbozzato un piano d’allena­
mento, se non altro parziale. Mi riservo 
di fornirvi più avanti ulteriori dettagli 
sulla preparazione fisica generale ma, 
in questa fase introduttiva, volevo sola­
mente darvi un'idea dei concetti più ge­
nerali. Innanzitutto, per quanto mi ri­
guarda, ho sempre dato più importanza 
alla qualità rispetto alla quantità e, 
quanto alla mia filosofia dell’allena­
mento, mi definirci un "utilitarista” os­
sia sono dell'opinione che bisogna inve­
stire le proprie energie per aiutare colo­
ro che sono veramente capaci, che so­
no dotati di grande volontà e hanno 
buoni presupposti per riuscire piuttosto 
che disperderle su una grande massa.

NUOVA ATLETICA
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e finisce col falsare i risultati. I migliori 
risultali si ottengono soltanto mantene- 
do un controllo rigoroso e tengo a sot­
tolineare ancora una volta l’importan­
za del lavoro di equipe. Nella vita fac­
cio l'ingegnere, lavoro nelfindustria e 
pertanto devo possedere alcune nozio­
ni di elettricità, di produzione e, al limi­
te, anche di metallurgia, non nozioni 
approfondite ma sufficienti per consen­
tirmi di capire i problemi e di sapere di 
cosa si tratta. Nell'atletica succede la 
stessa cosa. Ce sempre qualcuno che 
pretende di sapere e conoscere tutto 
ma la qualità di un allenatore o di un 
giudizio viene alla fin fine stabilita dal 
la prestazione dell’atleta. È importante, 
quindi, che un allenatore, diciamo così, 
”capo” possa fare affidamento su altri 
allenatori che lo controllino per verifi­
care se svolge in maniera adeguata e 
completa il suo lavoro. L’allenatore os­
serva gli atleti, giudica le loro presta­
zioni, ma chi giudica lui, chi lo control­
la? Ecco perchè, ripeto, è importante 
rimettere in discussione il proprio ope­
rato e farlo giudicare da altri per essere 
sicuri che il programma sia davvero va­
lido e comunque, per avere la confer-

stessi dovete avere molte conoscenze. 
Ma ciò che conta è conoscere le perso­
ne che sono in grado di aiutarvi, al mo­
mento giusto, in determinate situazio­
ni. Noi abitiamo nel nord dell'Inghilter­
ra a Scheffield, Sebastian frequenta 
l'università nel centro del paese e molto 
spesso, per impegni sportivi o di altra 
natura, è costretto a recarsi al sud, a 
Londra, e in ogni posto può disporre di 
un medico sportivo e fisioterapista che 
conosce perfettamente i suoi problemi 
e che può aiutarlo sollecitamente qua­
lora sia vittima di incidenti o di lievi in­
fortuni in allenamento. Il medico è, 
inoltre, la persona più indicata per giu­
dicare la validità dell'allenamento che 
avete messo a punto. Se fate fare al vo­
stro atleta un massimo di 100 km a set­
timana per un periodo variabile tra le 6 
e le 8 settimane, come potete sapere se 
avete veramente conseguito i risultati 
voluti quando non avete i mezzi per 
stabilirlo nè la possibilità di fare con­
fronti in gara essendo questo il momen­
to meno opportuno per verificarlo?

Proprio per tale motivo è assoluta- 
niente necessario disporre di un labora­
torio in cui condurre queste ricerche e

con cui mantenere un rapporto conti­
nuativo; infatti, ogni laboratorio ha i 
suoi strumenti ed i suoi metodi di valu­
tazione e cambiarlo, come pure cam­
biare allenatore, ad ogni piè sospinto, 
impedisce di ottenere dati confrontabili

Coke
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ma, prima del periodo agonistico, che il 
programma affrontato durante l’inver­
no darà buoni risultati.

Un altro elemento di capitale impor­
tanza nel rapporto atleta-allenatore o 
anche allenatore-lavoro svolto, è la fi­
ducia che, come fattore psicologico, 
non va assolutamente sottovalutata. 
Ho iniziato la mia esposizione con una 
frase scherzosa, dicendo che non biso­
gna credere a tutto ciò che viene scritto 
nero su bianco sui giornali, e mi viene 
in mente che, tempo fa, ho avuto una 
discussione con un giornalista, tra l’al­
tro presente oggi in questa sala, e che, 
dopo quell'incontro, sono stato molto 
contento di leggere sul suo giornale che 
eravamo sulla stessa lunghezza d'onda 
e la pensavamo allo stesso modo. Per 
entrambi, infatti, il fattore psicologico, 
la preparazione mentale dell’atleta è 
importante quanto la preparazione fisi­
ca. In inglese si dice che niente ha più 
successo del successo stesso. È verissi­
mo, tanto più che per parecchi mesi 
all’anno si lavora paraticamente alla cie­
ca. Non avete modo di verificare ciò 
che fate e, quando il laboratorio vi con­
segna i fogli con i dati e questi dati so­
no perfetti (proprio le cifre che vi atten­
devate), allora quello è un momento su­
blime che vi infonde molla fiducia nel­
la stagione a venire e inoltre incoraggia 
l’atleta. Egli ha, infatti, la prova scritta 
che il suo allenatore ha adottato un 
metodo valido ed efficace e ciò accre­
sce la fiducia reciproca a tutto vantag­
gio dell'allenatore stesso. Ogni volta 
che potete fornire all’atleta delle prove 
tangibili e dei dati concreti, fatelo. Non 
limitatevi a dirgli che è bene fare le co­
se in un dato modo, dimostrateglielo 
perchè anche lui è un essere umano e 
gli è più facile credere in ciò che vede. 
Più vi sentite vicino al vostro atleta, 
più siete in grado di capire ciò che egli 
prova e dunque ciò che è meglio per 
lui; inoltre, ve lo ripeto, dategli delle 
prove tangibili, non soltanto per far 
piacere a voi stessi ma semplicemente 
per avere un dato obiettivo che confer­
mi la validità delle vostre scelte. Non è 
nemmeno il caso di dormire sugli allori 
dell’anno precedente con ragionamenti 
del tipo: visto che l’anno scorso è anda­
ta egregiamente, continueremo allo 
stesso modo ripetendo gli stessi allena­
menti. È impossibile, poiché siete in 
una situazione dinamica e pertanto do­
vete controllare e correggere costante- 
mente i vostri programmi.

- Educazione fisica di base, fin da età 
giovanissima.

- Preparazione sportiva polivalente.
- Nessuna specializzazione precoce.
- Non iniziare l’attività agonistica pre­

cocemente, le competizioni dovreb­
bero cominciare ragionevolmente al­
la scuola elementare.

- Iniziare la specializzazione verso i 
13-14 anni con le corse campestri a li­
vello scolastico.

- Prime gare ad alto livello da Juniore 
(Campionati Europei).

- A livello juniores dare maggiore im­
portanza al piazzamento piuttosto 
che alla prestazione.

- Privilegiare la qualità dell’allenamen­
to rispetto alla quantità, con un sup­
porto ragionevole di chilometri.

- Imparare a soffrire, a controllarsi, a 
formare il corpo, il cuore, il caratte­
re.

• In periodo invernale potenziamento, 
niente gare indoor, privilegiare la 
corsa in ambiente naturale, su strada 
in crescendo con finali di corsa velo­
ce.

- La partecipazione ad una gara su pi­
sta coperta deve avere come unico 
scopo quello di verificare le qualità di 
velocità, senza nessuna preparazione 
specifica.

- Esprimere velocità è la principale 
preoccupazione dell’atleta e la veloci­
tà prolungata nel tempo resterà sem­
pre il suo obiettivo finale.

- Eliminare i difetti e puntare allo svi-

GLI INTERVENTI:
Gli interventi sono stati suddivisi in 

cinque temi principali, risultato di qua­
si settanta domande rivolte dagli alle­
natori di mezzofondo presenti e riunite 
da Raymond DUBOIS:
- Il periodo preparatorio ovvero il pe­

riodo invernale.
■ La carriera, gli inizi, le attività in età 

giovanile.
- La muscolazione o potenziamento 

muscolare, la preparazione fisica ge­
nerale.

- La preparazione estiva, le gare, il 
contenuto delle sedute di allenamen­
to.

- Il riposo, i recuperi, i test ed i con­
trolli medici.
In definitiva, i punti salienti dell’inte­

ra esposizione si possono cosi riassume­
re:

Metodo e semplicità.
- Priorità al lavoro di qualità.

Eliminazione dei difetti.
■ Miglioramento continuo delle quali­

tà di base.
• Nessun punto debole nè blocchi psi­

cologici.
Troverete qui di seguito i concetti- 

base che ho potuto rilevare durante 
questo incontro e che, a mio avviso, co­
stituiscono i principi sui quali si è basa­
ta la preparazione e la pianificazione 
deH’allenamento di questo grande cam­
pione, che sta per trasformare a breve 
termine le prove di mezzofondo in gare 
di velocità prolungata:
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SPAR

Dal 1960, 
Despar significa 
qualità della vita.

solo con estrema prudenza a partire 
dai 1500 m.

luppo delle qualità di base.
- Non bruciare mai le tappe e sapersi 

prefiggere degli obiettivi progressivi, 
ragionevoli ma sempre più ambiziosi.

- 11 potenziamento muscolare va effet­
tuato essenzialmente su percorsi vari 
in ambiente naturale, con ripetizioni 
veloci in salita per rinforzare gli arti 
inferiori, gli addominali ed i dorsali, 
poi con il lavoro in sala di muscola 
zione per irrobustire i muscoli della 
parte superiore del corpo, le spalle e 
le braccia che devono servire ad equi­
librare e controbilanciare il lavoro 
delle gambe, tenuto conto che duran­
te una gara, per sostenere un ritmo 
veloce, è necessario il supporlo di tut­
to il corpo e nel finale le braccia en­
trano in ruolo attivo.
Peter COE ha concluso il suo discor­

so sottolineando l'importanza che egli 
attribuisce al supporto medico ed al 
controllo dell'allenamento attraverso 
una programmazione precisa ed intelli­
gente, essendo quest’ultimo innanzitut­
to un'ARTE che deve però irrimedia­
bilmente appoggiarsi alla SCIENZA, 
alla medicina sportiva per compiere al 
meglio la sua missione.

■ Non disperdere le proprie energie e 
programmare in modo intelligente e 
rigoroso, in sintonia con il proprio 
consigliere o allenatore, la stagione, 
la carriera, prefissandosi obiettivi 
precisi e risultati ragionevoli da rag­
giungere, tutto ciò in armonia con il 
proprio CLUB, il proprio allenatore 
ed i responsabili federali. Solo a tale 
prezzo il mezzofondo francese potrà 
tornare ai suoi tempi migliori.

• Creare un’atmosfera favorevole, os­
sia una "Autentica Mentalità” da 
mezzofondo, disciplina che è total­
mente diversa dalle altre.
Riunire durante tutto l’anno i miglio­
ri dando loro fiducia, e garantendo 
loro una posizione sociale e uno svi­
luppo ponderato della carriera.
Saper essere ambiziosi ed entusiasti. 
Avere la volontà di battersi in gara e 
soprattutto la voglia di vincere.
Resistere alle tentazioni lucrative e 
nefaste delle gare su strada.
Affrontare le gare su pista coperta



La scomparsa di Gaudenzio Balossini

a

Bulossini (primo a sinistra) con la squadra di Nuova Atletica.

G. Dannisi
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Un ultimo saluto 
a Dante Merlo

Improvvisa ci è giunta la notizia del­
la morte di un nostro atleta veterano 
che risiedeva a Torino: Gaudenzio Ba­
lossini di anni 65. Lanciatore di peso, 
più volle maglia azzurra ai tempi di 
Profeti, Pacione negli anni dell'imme­
diato dopoguerra, vantava misure oltre 
i quattordici metri. Geometra di valore 
all'assessorato dei lavori pubblici del 
Piemonte non si staccò mai dalla pas­
sione per l'atletica. Aveva capito molto 
bene, con l'evoluzione scientifica del 
suo sport, quanto fossero state ben di­
verse le sue potenzialità. Quasi per ri-

Gaudenzio Balossini (a sinistra) in una recente 
foto con Alfio Surza.

ne degli indoor di quell’anno, riscontrò 
la serietà d'intenti per il settore vetera­
ni della NAF e chiese la nostra maglia. 
Con il suo valore portò inoltre una 
gioia di vivere e un grande bisogno 
d’amicizia. Non era sposato e le trasfer­
te sportive cranio anche esplosioni feli­
ci che coinvolgevano tutti. Sollecitava 
al massimo partecipazioni a gare e a 
trasferte. L'ottobre scorso con la squa­
dra fù a Catania e a Cagliari alle finali 
del campionato di Società e del meeting 
di chiusura della stagione.

La morte lo ha colto nella sua casa di 
campagna a Carpignano Sesia per ictus 
cerebrale. Le pedane d'Italia lo ricorde­
ranno ed anche i giudici di gara con i 
quali polemizzava spesso amichevol­
mente quando mancavano gli archi 
delle misure nel settore e aveva sempre 
ragione!

La Nuova Atletica dal Friuli porge 
alla sorella le più sentite condoglianze.

A. Surza

Dante Merlo sulla copertina della sua rivista 
"Atletica Leggera”.

valsa volle essere un atleta amatoriale. 
Appena nacque il movimento veterani, 
fu subito un grande. Giunse all'attività 
internazionale del settore e scorse 
quanto questo era già avanzato nel 
mondo il livello tecnico e fù tra i mi­
gliori. Fu presente ai campionati euro­
pei del 1'84 a Brighton (Londra), ai mon­
diali di Verona nell’85 dove fù meda­
glia di bronzo. Vinse oltre dieci titoli 
italiani tra peso, disco e martello.

Vestì i colori della Nuova Atletica 
dal Friuli nel 1985. Incontrò il nostro 
Surza a Torino, al Palavela, in occasio-

Anche noi di Nuova Atletica vogliamo porgere lestremo saluto a Dante 
Merlo, recentemente scomparso. Pur non conoscendolo in modo profondo 
come altri, abbiamo sempre nutrito una profonda stima per il contributo che 
ha saputo dare all’atletica attraverso la sua rivista. È stato di grande sprone 
anche per noi quando abbiamo ini rappreso nel 1973 la nostra avventura edi­
toriale e di ciò gli saremo sempre grati. Le più sincere condoglianze al figlio 
Gianni ed ai suoi familiari.

r-5. «’



Un lancio di Romas Ubartas (URSS)
di H. Honimel
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La sequenza è di un lancio di 67.48 ni. L'atleta ha un primato di 70.06 ni (1 988). È nato il 26-5-60. è ai­
to 2.02 m e pesa / 23 Ag.

da Leichtathlctìk 1990.
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di A miro Hotz

Interazione fra influssi dell'ambiente e processi di sviluppo.

Presupposti per l’apprendimento 
e per la prestazione

Lo sviluppo della capacità di prestazione sportiva di un individuo non dipende solamente da 
predisposizioni ereditarie ma soprattutto da un confronto più o meno intenso delle condizioni interne 

con quelle esterne. // processo di apprendimento è un processo attivo di confronto cosciente con 
l'ambiente. 1 contenuti dell'apprendimento sono determinati dal livello di sviluppo in quanto i vari 

contenuti possono essere migliorati solamente in stadi di sviluppo ben precisi. L’apprendimento 
psicomotorio qualitativo inzia dunque con la creazione di validi presupposti di apprendimento.

Influssi dell'ambiente:

proposte e richieste di appren­
dimento e di prestazione nel­
l'ambito della socializzazione 
individuale

Processo di sviluppo:

la maturità funzionale momen­
tanea corrisponde al grado di 
sviluppo delle componenti psi­
comotorie, fisichee congnitivo- 
affettive

La fase di sviluppo non procede in 
modo regolare ma piuttosto a tappe. 
Dopo una fase di maturazione veloce 
segue un periodo di capacità di presta­
zione maggiore. In generale, queste fasi 
vengono chiamate fasi sensibili. Con 
questa espressione si intendono «perio­
di di tempo limitati nel processo di svi­
luppo nei quali gli esseri viventi reagi­
scono a precisi stimoli dell'ambiente in 
modo più intenso con effetti di svilup­
po corrispondenti (Thiess e al. 1980). 
Effetti di sviluppo sono possibili anche 
fuori da queste fasi speciali ma sono 
nettamente più rari. In questi periodi si 
ottiene con lo stesso investimento un 
effetto inferiore.
Componenti di prestazione

Anche se in molti manuali di teoria 
dell’allenamento condizione, tecnica, 
lattica figurano come fatti della capaci- 
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là di prestazione (vedi Letzelter 1973 e 
Cari 1983) Martin 1982 distingue quat­
tro componenti e prende la loro regola­
zione come criterio di distinzione.
Componenti condizionali-energetiche

La capacità energetico-condizionali 
sono il risultalo di un adattamento fi­
siologico agli sforzi dell’organismo. Let­
zelter (1978) definisce «la condizione» 
come la somma delle abilità condizio­
nali e delle capacità coordinative. Egli 
distingue come gruppi principali:
- forza
- rapidità
- resistenza (vedi Martin 1985)
- gruppo coordinativo: mobilità, de­

strezza (vedi Hirtz, 1985).
La forza è la capacità di un indivi­

duo di superare o di agire contro una 
resistenza esterna in base a processi di 
innervazione c del metabolismo nella

muscolatura. La rapidità è la capacità 
di eseguire azioni motorie in un perio­
do di tempo minimo determinalo dalle 
condizioni date.

Per resistenza aerobica si intende la 
capacità di resistenza alla fatica duran­
te uno sforzo fisico. La capacità gene­
rale di resistenza alla prestazione è la 
capacità dell'organismo e più partico­
larmente della muscolatura di fornire 
l’energia necessaria per il lavoro mu­
scolare utilizzando ossigeno e di mante­
nere questo equilibrio per tempi lunghi.

La capacità di resistenza anaerobica 
(capacità di resistenza alla velocità) è la 
capacità di fornire l’energia necessaria 
per il lavoro muscolare essenzialmente 
senza l’utilizzazione di ossigeno e di 
sopportare il più a lungo possibile e 
senza diminuzione di prestazione le 
conseguenze che si manifestano (for­
mazione di acido lattico, respirazione 
affannosa, aumento dei battiti 
cardiaci).

La mobilità è la capacità dell’organi­
smo di muovere le varie articolazioni 
ossee al massimo della loro possibilità 
fisiologica.

L'abilità o destrezza è la capacità di 
risolvere in modo ottimale un compito 
motorio con un comportamento moto­
rio economico ed efficiente (vedi Hirtz, 
1985).
Componente affettivo-cognitiva

Le capacità affettivo-cognitive sono 
processi-risultato nella riunione di co­
noscenze, attitudini, rappresentazioni 
ideali e di processi di direzione cogniti­
vi. Gli allievi acquistano queste capaci­
tà solamente ad una certa età c cioè 
con lo sviluppo del pensiero critico. Co­
sa comporta questo fenomeno? La 
componente affettivo-cognitiva viene

NUOVA ATLETICA



Denominazione delle componenti Tipo di regolazione

1 Capacità condizionali regolazione vegetativa

2 Capacità affettivo-cognitive regolazione cognitiva

3 Componenti psicodinamiche regolazione psichica

4 Componenti psicomotorie regolazione sensomotoria
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di percezione, di esecuzione, i meccani­
smi psichici necessari e le forze di vo­
lontà (Martin 1982). La capacità di pre­
stazione psicomotoria è il risultato di 
processi di apprendimento risultanti 
dalla relazione dell’individuo con l'am­
biente sulla base dell'esperienza moto­
ria e di adattamenti (idem).

di apprendimento (9-12 anni), «non ap­
prendono con il metodo dell'analisi ra­
zionale dello svolgimento del movi­
mento da imparare ma considerano 
questo elemento come un atto unico, là 
dove entrano in gioco processi cogniti­
vi, affettivi, sensoriali e motori assai 
complessi». (Marlin 1982).

Essere in grado di apprendere è una 
«qualità della personalità», dalla quale 
dipendono le differenze individuali nel 
successo nei confronti di differenti 
compiti o fattori di apprendimento (ve­
locità, quantità, qualità). La validità 
della capacità di apprendimento psico­
motoria come obiettivo dell’esercitazio­
ne cognitivo-emozionale viene misura­
ta con

sviluppata e contemporaneamente lo 
stimolo di apprendimento dell'allievo 
diminuisce il suo effetto. Baumann 
(1985) afferma a questo proposito: «La 
formazione di capacità di direzione in­
tellettuali è molto importante nella fase 
di sviluppo dei giovani. Negli anni suc­
cessivi si formano strutture di relazione 
emozionali-cognitive, le quali possono 
essere dissolte solamente grazie a cam­
biamenti di atteggiamento coscienti ma 
difficilmente raggiungibili. Questa pro­
blematica appare nella maggior parte 
delle discipline sportive ed è ancor piti 
vistosa nello sport di punta (Baumann, 
1985).

Componente psicologico-dinainica
Nuove ricerche (Oerter 1968) mo­

strano che il ragazzo è dotato di istinti 
di apprendimento innati i quali regredi­
scono nella pubertà a causa di processi 
di equilibrio e perdono perciò la loro ef­
ficacia iniziale. Il sistema nervoso del 
ragazzo è sensibilizzato, attraverso 
l’istinto di apprendimento endogeno, 
ad una ricezione e rielaborazionc delle 
informazioni. Questo istinto del ragaz­
zo si mostra nei modi comportamentali 
particolari come «il voler scoprire», 
l’istinto di gioco, la tendenza marcata a 
effettuare ripetizioni, il bisogno di in­
formazione. Nell’attività psicomotoria 
questo bisogno di apprendimento può 
essere ridotto all’apprendimento ricco 
di variazioni dei movimenti più dispa­
rati. Quando l'allievo entra nella puber­
tà, l’istinto innato dell'apprendimento 
viene sostituito con forme più coscienti 
della motivazione. L’allievo vuole ap­
prendere poiché capisce che l’elemento 
da apprendere può essere importante 
per lui (Martin, 1982, Widmer, 1985).
Componente psicomotoria: 
capacità di apprendimento e di 
prestazione psicomotorie

La capacità di prestazione psicomo­
toria è il risultato dell’azione combina­
ta e coordinala degli organi centrali (si­
stema nervoso centrale) con gli organi
NUOVA ATLETICA

Il processo di apprendimento moto­
rio si traduce nella creazione di «pro­
grammi richiamabili» nel sistema ner­
voso centrale (SNC). Questi prodotti di 
processi cerebrali si sviluppano da un 
lato grazie alla maturazione e dall'altro 
grazie all’esercizio. A questo proposito 
Hulliger fa riferimento ai risultati di 
una ricerca ncurofisiologica la quale si 
è confrontata con ritmi e modelli moto­
ri: «Modelli motori possono essere pro­
dotti già dal midollo spinale senza l'in­
tervento di strutture sovrastanti. Da 
queste osservazioni si può dedurre che 
il midollo spinale possiede un generato­
re di modelli la cui struttura non è an­
cora conosciuta nei particolari.» (Hulli­
ger 1985).

Nell'apprendimento motorio attra­
verso attività sensomotorie si combina­
no singoli gruppi di neuroni. Nella me­
moria motoria si formano legami di 
neuroni i quali vengono nuovamente 
attivati durante la riproduzione del mo­
vimento. Dunque il collegamento si- 
naptico dei singoli sistemi neurologici 
non dipende dal grado di maturità ma é 
il prodotto di processi di apprendimen­
to (vedi Hotz/Weineck 1983). Grazie 
alla marcata plasticità del SNC (più 
ampia eccitabilità rispetto agli adulti) i 
ragazzi hanno
- una migliore ricezione delle informa­

zioni provenienti dall'ambiente
- ma difficoltà nel fissare sequenze mo­

torie complete come «programmi» 
(programmi finali).
Gli allievi, nel loro migliore periodo
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essere richiamato su propria richiesta e 
dunque manca una base di paragone 
con processi di apprendimento prece­
denti, allora non è possibile né una di­
rezione, un adattamento nè una tra­
sformazione. Visto che anche la capaci­
tà di combinazione, di orientamento e 
di equilibrio cosi come le sensazioni del 
ritmo, la capacità di reazione e di diffe­
renziazione dipendono dalle informa­
zioni accumulate, allora bisognerebbe 
indicare la capacità di apprendimento 
come la capacità coordinativa fonda­
mentale (vedi Hirtz, 1985).

La capacità di imparare ad appren-

- il tempo necessario per l'apprendi­
mento di compili e di situazioni (ad 
esempio, provvedimenti tattici)

Questo lasso di tempo dipende
- dalla quantità e qualità dei contenuti 

dell’appendimento da rielaborare (se­
quenze motorie, nozioni, comporta­
mento) e

- dalla difficoltà degli svolgimenti del 
movimento (Rieder 1979).
L'apprendimento motorio può essere 

interpretato come un confronto attivo 
e uno scambio di informazioni fra inse­
gnante, gli influssi dell'ambiente e l'al­
lievo. Egli riunisce dapprima informa­
zioni visuali, verbali e tattili dall’ester­
no. In questa prima fase del processo di 
apprendimento (fase premotoria) pre­
dominano la ricezione e la rielaborazio­
ne delle informazioni: il movimento da 
eseguire viene paragonato con pro­
grammi motori già esistenti e in seguito 
viene rappresentato in modo cosciente 
e, se possibile, realizzato mentalmente 
(prova mentale). In una seconda fase 
motoria il piano del movimento viene 
messo in pratica. Dopo la realizzazione 
del movimento (fase post-motoria) en­
trano in gioco meccanismi di controllo 
(processi di ritorno).

Il movimento è stato eseguito cosi 
come era previsto nel piano? Nel caso 
di una esecuzione motoria sbagliala, il 
piano del movimento viene riesamina­
to e modificato. Il processo di apprendi­
mento avanza seguendo questo schema 
di regole: intenzione e preparazione al 
movimento, esecuzione e giudizio del 
risultato (con i dovuti provvedimenti di 
correzione: vedi HotzÀVeineck 1983). 
L’apprendimento come processo 
di coordinazione

L’apprendimento può essere rappre­
sentato come un processo di coordina­
zione. In questo ambito la capacità di 
apprendimento psicomotoria non è so­
lamente una capacità coordinativa fra 
le tante ma assume accanto alla capaci­
tà di direzione, di adattamento e di tra­
sformazione un ruolo di condizione ve­
rificabile anche nella pratica come ca­
pacità generale di base (Schnabel, 
1973).

Il ruolo particolare (non sufficiente- 
mente chiaro nel grafico originale di 
Hirtz e altri, 1981) della capacità di ap­
prendimento psicomotoria appare se si 
considera che la capacità di direzione, 
di adattamento e di trasformazione di­
pendono dalla capacità di apprendi­
mento; se l’elemento appreso non può

dere é una capacità coordinativa più 
estesa la quale esercita una funzione 
centrale nella regolazione motoria (vedi 
Hotz/Weineck, 1983). Hirtz (l 977) sot­
tolinea l’importanza dei seguenti aspet­
ti:
- coordinazione con la pressione del 

tempo
■ adattamento a condizioni in continua 

mutazione
- coordinazione durante azioni motorie 

continuate.
Seguendo la tesi di Hirtz, 

Bòs/Mechling (1983) prendono in con­
siderazione cinque capacità coordinati 
ve di base fondamentali per lo sport 
scolastico:
- capacità di differenziazione cineste­

tica
- capacità di orientamento spaziale
- capacità di reazione motoria (acustica 

e ottica)
- capacità di ritmizzazione
- capacità di equilibrio

In accordo con Roth (1982), essi ag­
giungono anche la capacità di coordi 
nazione con la pressione del tempo. 
Capacità di differenziazione sensoriale

La capacità di differenziazione gene­
rale sensoriale e cinestetica occupa una 
funzione centrale nel gruppo delle ca­
pacità coordinative. Essa permette una 
ricezione e percezione «sfumata» di in­
formazioni visuali, verbali, tattili e, in 
particolare, cinestetiche. Per la costru­
zione di un «modello motorio interno» 
(corrisponde alla rappresentazione mo-
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di equilibro

1i

loria, vedi Hotz/Weineck 1983) questa 
capacità ha un’importanza fondamen­
tale in quanto la direzione, il controllo 
(anche la regolazione), la trasformazio­
ne e l'adattamento in vista di un perfe­
zionamento del movimento non sono 
possibili senza un «sentimento moto­
rio» differenziato.
Capacità di orientamento spaziale

Un presupposto per poter orientarsi 
nello spazio è la presenza di un orienta­
mento del corpo visuale e cinestetico. 
L’elaborazione verbale (laterale, 
vicino/lontano, davanti/dietro, ecc.) è 
importante per la formazione nel ra­
gazzo di un orientamento cosciente del 
corpo. Per la comprensione del proprio 
comportamento motorio si elabora in 
modo cognitivo il sistema di coordina-

della capacità 
di apprendimento)

Capacità psicomotoria di imparare 
ad apprendere

mente un piccolo piano di appoggio (su 
una base discontinua) egli deve fare af­
fidamento in misura maggiore sulla sua 
capacità di equilibrio, la quale soprat­
tutto per quel che concerne l’equilibrio 
dinamico permette di risolvere il com­
pito motorio velocemente c in modo 
funzionale (finalizzato e adattato alla 
situazione). La capacità di equilibrio 
può essere sviluppala in modo suffi­
ciente già prima di un allenamento si­
stematico durante i processi di appren­
dimento, di direzione e di adattamento 
che si ritrovano nella vita quotidiana. 
Così come la capacità di ritmizzazione 
e di reazione, essa ha un rapporto diret­
to e reciproco con la capacità di orien­
tamento e di differenziazione cinesteti-

Capacità di adat­
tamento e di 
trasformazione

ca. L’organo fondamentale per la capa­
cità di equilibrio è il labirinto. L'appa­
rato vestibolare nell’orecchio può esse­
re allenato solamente se, attraverso 
nuove esperienze, diviene più stabile 
nei confronti di influssi dell'ambiente. 
(11 mal di mare provocato dal moto on­
doso può essere combattuto con l'alle­
namento e un atteggiamento positivo 
grazie a processi di adattamento).
Capacità di ritmizzazione

La capacità di articolare un movi­
mento ad un ritmo (prevalentemente 
acustico) proprio o deciso da altri viene 
denominata capacità di ritmizzazione 
visto che il ritmo può essere un aiuto 
ad ogni livello di apprendimento, que­
sta capacità coordinativa deve essere 
sviluppata già nell’età prescolare in vi­
sta di una ricezione e una rielaborazio­
ne differenziata delle informazioni (ve­
di Biinner/Ròthig 1975).
Capacità di reazione acustica e ottica

La capacità di reazione è quella ca­
pacità assai complessa che permette di 
agire in modo possibilmente veloce e 
adeguato anche dopo cambiamenti di 
situazione imprevisti. Tali reazioni psi­
comotorie sono soprattutto risposte a 
precisi segnali dell'ambiente. Nella vita 
quotidiana gli stimoli ottici e acustici 
sono più frequenti e più importanti ri­
spetto a quelli tattili-cinestetici. Nelle 
situazioni che si riferiscono allo sport, a 
differenza della realtà quotidiana, l’al­
lievo deve ridurre il tempo di reazione 
rispondendo a richieste dell’ambiente 
con modi di comportamento precisi e 
già appresi (automatismi). Spesso non si 
migliora solamente il tempo di reazio­
ne, bensì la coordinazione generale. 
Capacità di direzione e di controllo

La capacità di direzione e di control-

e controllo

i
l

i

L'intreccio di relazioni fra le capacità coordinative nell'ambito del modello strutturale di apprendi­
mento Idi Hotzl in vista dell'ottimizzazione della capacità di imparare ad apprendere (tabella origi­
nale di Hirtz e al 1981, modificato e completato da Hotz 1985).

queste prove assai esigenti. La capacità 
di orientamento spaziale può essere mi­
gliorata grazie a processi di 
apprendimento-percezione e a espe­
rienze vissute tenendo conto dei se­
guenti «elementi strutturali»;
- linee spaziali (orizzontale/verticale/ 

diagonale)
- estensione spaziale (grandezza, altez­

za, lontananza)
- posizione spaziale (davanti/dietro/so- 

pra,...)
- direzione spaziale
- orientamento spaziale tati ile-cinesteti­

co (ad es.: scoprire lo spazio ad occhi 
chiusi).

Capacità di equilibrio
Se l’allievo nella vita quotidiana cosi 

come nello sport ha a disposizione sola-

zione tridimensionale (sotto/sopra, 
destra/sinistra, davanti/dietro). Grazie 
a questo sistema di coordinazione inte­
riorizzato (Hotz, 1985), il ragazzo può 
comprendere in modo più strutturato 
lo spazio che lo circonda, trovarsi a 
proprio agio e introdurre meccanismi 
di direzione e di controllo:

«Ragazzi, che si trovano in un locale 
le cui pareti vengono spostate in avanti 
per alcuni centimetri senza rumore, ca­
dono a terra. In queste occasioni anche 
gli adulti hanno difficoltà a mantenere 
l’equilibrio» (Leist, 1982).

Questo esempio conferma (e non 
smentisce) la funzionalità autonoma di 
questo sistema di coordinazione il qua­
le «in casi normali» non deve superare
NUOVA ATLETICA
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lo viene definita da Sclinabel (1973) e 
da Hirtz (1981) come la capacità di ba­
se nell'ambito del gruppo delle capacità 
coordinative. Essa permette allo sporti­
vo di eseguire i propri movimenti in ba­
se a un programma motorio anticipalo 
e corrispondente al compito (Thiess e 
altri 1980). La capacità di differenzia­
zione. di orientamento c di equilibrio 
sono considerate le componenti di base 
della capacità di direzione c di control­
lo (Weineck, 1985).
Capacità eli adattamento e di trasfor­
mazione

La capacità di adattamento e di tra­
sformazione completa, con la capacità 
di apprendimento e di direzione, il trio 
delle capacità di base (Schnabel 1973), 
le quali si influenzano vicendevolmen­
te. Questa capacità di risolvere compiti 
motori in modo adeguato anche in con­
dizioni mutevoli o sfavorevoli c in pre­
senza di fattori di disturbo si manifesta 
solamente ad un certo livello di appren­
dimento in quanto in condizioni di ap­
prendimento semplici (primo stadio di 
apprendimento) questa competenza è 
interpretata solamente come un aspet­
to (auspicabile) della capacità di ap­
prendimento psicomotoria (a questo 
proposito vedi Bòs/Mechling, 1983 e 
Hirtz, 1985).

■ Mostra la traiettoria che descrive un pallone che sta cadendo!
- Sali su attrezzi di ginnastica bassi e in seguito su quelli più ahi!
- Mettetevi in colonna. In seguilo fate mezzo giro. Chi è davanti, chi dietro?
■ Chi riesce ad occhi chiusi e partendo da un cerchio posto a terra a fare pic­

coli o grandi percorsi e a ritornare in seguilo al punto di partenza?
■ Facciamo quattro passi in avanti poi due passi laterali in seguito cinque 

all'indietro e in diagonale. Cosa avete provato?

Conclusione
L’attività sportiva dei giovani si ca­

ratterizza in modo essenziale per il con­
tinuo sviluppo dei presupposti di ap­
prendimento e di prestazione descritti 
in questo articolo. Il talento nello sport 
si sviluppa nell’ambito delle capacità 
condizionali-energetiche e di quelle 
coordinative. In conclusione, la capaci­
tà sportiva cosi come l'apprendimento 
motorio dipendono direttamente dalla 
capacitàd i coordinazione motoria:

«Coordinazione motoria significa di­
rezione, controllo e regolazione dello 
svolgimento del movimento. Questi 
processi dipendono da meccanismi cen­
trali. Al termine del terzo anno di vita 
il cervello di un individuo ha già rag­
giunto 1'80% della sua dimensione defi­
nitiva e la maturazione completa degli 
emisferi responsabili della direzione e 
regolazione motorie necessita di stimoli 
e sollecitazioni ulteriori. Il periodo deci­
sivo per la coordinazione motoria si 
trava nelle prime fasi dello sviluppo in­
dividuale. Da un punto di vista biologi­
co, le condizioni per lo sviluppo della 
coordinazione motoria si manifestano 
prima rispetto a quelle per il perfezio­
namento della condizione. Le possibili­
tà di sviluppo maggiori del ragazzo re­
lativi alle capacità coordinative sono

(Umani atleti friulani, preziosi collaboratori durante H Meeting Internazionale Despar 19)0.
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attualmente sfruttate in modo insuffi­
ciente» (Israel, 1985).

Ma tuttavia: «Sarebbe un errore pa­
ragonare l'apprendimento motorio con 
l’acquisizione di capacità coordinative 
nello sport: una buona coordinazione 
motoria si realizza su una adeguala ba­
se di capacità condizionali». (Israel, 
1985).



Il salto in lungo

INTRODUZIONE

di A. Musulin, S. Giordano, G. Stefanoni 
(la parte)

lìoh Hemnon mi mini ilei sullo in /unno.

La misurazione veniva effettuata, 
dopo che sul terreno erano state lascia­
te piccole e precise impronte indicanti 
il punto di atterraggio di ciascun atleta, 
con un'asticella detta canon che spesso 
vediamo in mano agli ellanodici (giudi­
ci di gara). 1 salti a disposizione di ogni 
concorrente erano tre.

Da ricordare infine che le prove di 
salto erano sempre accompagnate dal 
suono di Hauti.

Filostrato afferma che il suono del 
flauto favorisce la concentrazione del 
saltatore e ne migliora lo sforzo. Secon­
do autori recenti, la musica era più un 
fatto coreografico che sportivo, molto 
adatto alla mentalità greca, che voleva 
sempre unire la potenza fisica e la bel­
lezza ad un'armonia spirituale e mora­
le.

SALTO IN LUNGO: Tecnica di base.
11 salto in lungo è fra tutti i salti quel­

lo più naturale e meno legato ad artifizi 
o a gesti non del tutto naturali.

Condizione necessaria per poter es­
sere un buon saltatore è la velocità, ma 
non soltanto questa; indispensabili so­
no inoltre: la coordinazione, la tecnica 
esecutiva, la potenza, intesa quest'ulti- 
ma come capacità di esprimere forza in 
un tempo molto breve.

Seguendo uno schema classico si può 
prendere in esame il salto in lungo ana­
lizzando: la rincorsa, lo stacco, la fase 
di volo e l'atterraggio.
La rincorsa (vedi figura B).

La rincorsa può essere considerata a 
sua volta sotto diversi aspetti:
la lunghezza non è uguale per tutti i 
saltatori c può variare in funzione del
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SALTO IN LUNGO: Cenni storici.
Il salto che nei poemi omerici era 

una gara a sé, cioè indipendente, in 
epoca storica entrò a far parte del pen­
tathlon e necessariamente diventò spe­
cialità olimpica.

Questa gara era costituita da: I) lan­
cio del disco 2) tiro del giavellotto 3) 
corsa 4) lotta e dalla prova del salto in 
lungo mentre erano considerate a parte 
le prove del salto in alto e, come ripor­
tato da alcune note storiche, del salto 
in basso.

Elemento tipico della preparazione 
militare è il salto da fermo o "salto con 
massima raccolta” considerato come 
esercizio preparatorio a quello in lun­
go.

Nel salto gli atleti usavano degli at­
trezzi detti haltcres o alteri, manubri 
in pietra o in metallo del peso da I a 4.5 
kg., di forme diverse, che venivano im­
pugnali con entrambe le mani, e che 
servivano a dare maggiore slancio al 
corpo e probabilmente fermarne poi la 
caduta. Sulla validità degli alteri i pare­
ri sono mollo discordi: dopo esperimen­
ti fatti da abili saltatori, c’è chi afferma 
che non ha ottenuto benché minimo 
vantaggio dai manubri, c’è invece chi 
dice, almeno in questi ultimi tempi, che 
gli alteri possono essere utili nell'attivi­
tà propedeutica del salto in lungo.

Per quanto riguarda la pedana, que­
sta era molto semplice: un punto di 
partenza per la rincorsa detto batter, 
uno spazio intermedio, il lirpite estremo 
di terreno compatto e duro e quindi la 
scamma, fossa di atterraggio abbastan­
za morbida.
NUOVA ATLETICA

Presentiamo la prima parte di un'interessante ed accurato studio effettuato sulla disciplina 
de! salto in lungo. Il lavoro è stato curalo dai Proff. A. Musulin. S. Giordano, G. Stefanoni 

docenti dell'ISEF di Roma



Fig. lì ■ rincorsa

0

Fig. D ■ fase di volo

Fig. E - atterraggio
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Fig. C - fase di stacco
■ 1 ° immagine stacco
■ figura verticale
■ ultima immagine prima del volo

tipo morfologico dell’atleta, del sesso, 
della sua tecnica di corsa e soprattutto 
cambia in rapporto al livello di prepara­
zione raggiunto e alla capacità di acce­
lerazione. In generale la rincorsa può 
variare dai 17 ai 24 passi, cioè circa da 
34 a 46 metri.

La velocità: lo scopo della rincorsa 
non è quello di raggiungere la massima 
velocità di cui l’atleta è capace, bensì la 
velocità che permette aH'atleta di ese­
guire uno stacco tecnicamente efficace. 
L'errore che spesso commettono i prin­
cipianti è quello di ricercare il massimo 
impegno a svantaggio di un’azione co­
mune veloce ma controllata, tale da 
permettere uno stacco efficace nella 
sua dinamica e nel suo equilibrio tecni­
co. Valori abbastanza precisi danno 
un'indicazione sulla velocità raggiunta 
negli ultimi passi da atleti di elevata 
qualificazione: intorno ai 10 m./sec; tali 
valori non rappresentano in nessun ca­
so la loro punta massima di velocità.

11 modo in cui inizia la rincorsa non è 
un fatto trascurabile; essa infatti deve 
rispettare delle precise regole al fine di 
non staccare troppo indietro o addirit­
tura oltre la pedana di stacco. La capa­
cità di controllare sia la lunghezza della 
rincorsa che la sua ritmica in funzione 
del rapporto ampiezza frequenza dei 
passi di corsa, dipende dalla preparazio­
ne e dalla capacità tecnica nonché 
dall'esperienza dell’atleta.

Tecnica di corsa: il modo di correre 
del saltatore in lungo non differisce nel­
le linee generali da quelli che sono i 
principi della corsa veloce; tuttavia 
l'esigenza dello stacco alla fine della 
rincorsa modifica sensibilmente la tec­
nica di corsa negli ultimi metri: le gi­
nocchia salgono di più, il busto è più 
perpendicolare, l’azione sarà più aerea 
e circolare, l’appoggio del piede a terra 
è di avampiede completo e il contatto a 
terra del -piede stesso avviene con 
un’azione dell’arto inferiore che antici­
pa l’appoggio verso l’indietro, più vici­
no alla proiezione al suolo del centro di 
gravità. Gli arti superiori sono coordi­
nati agli arti inferiori e aiutano e coa­
diuvano il movimento.

È importante analizzare gli ultimi 
passi della rincorsa, quelli immediata­
mente precedenti allo stacco (gli ultimi 
6) essi variano nell’ampiezza, nella loro 
azione dinamica, varia il tempo di con­
tatto a terra dei piedi e, particolare non 
meno importante cambia continua- 
mente il rapporto angolare tra i seg- 
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quasi eretti, lo sguardo rivolto in avan­
ti. Gli arti inferiori contribuiscono in 
maniera significativa all’azione di stac­
co agevolando con il loro movimento 
coordinato l’innalzamento della massa 
e ricercando l’equilibrio dinamico atto 
a compensare il movimento asimmetri­
co degli arti inferiori.
Fase di volo: (vedi figura D).

Le azioni che si compiono durante la 
fase di volo hanno l’unico scopo di evi­
tare rotazioni del corpo e favorire un 
atterraggio per quanto possibile redditi­
zio. I movimenti che si possono com­
piere sono legati al diverso livello tecni­
co di ciascun saltatore, alle sue caratte­
ristiche strutturali e alle sue capacità 
atletiche di velocità, di accelerazione, 
di mobilità articolare, di esplosività etc.

Le tecniche più usate per mantenere 
l’equilibrio in volo sono: l’estensione 
hang ed i passi in aria indicata con il 
termine di step style; quest’ultima a se­
conda dei passi compiuti può originare 
1’11/2, il 21/2 e il 31/2.

La tecnica dell’estensione prevede 
dopo lo stacco una distensione ed un 
abbassamento della gamba libera che 
risulta così parallela all’arto di stacco. 
Segue un’estensione sul bacino che pro­
voca un inarcamento del busto per cui, 
nella parte mediana del volo, c’è un 
movimento in sospensione. Con il suc­
cessivo avanzamento e innalzamento 
delle gambe c’è l’avanzamento del bu­
sto e delle braccia (con un’azione sim­
metrica di circonduzione per dietro- 
fuori-alto) con cui l’atleta prepara l’at­
terraggio. A differenza della preceden­

te tecnica quella che prevede i passi in 
aria si adatta preferibilmente ad 
un’azione di rincorsa ampia e veloce. 
L’applicazione dell’11/2, 21/2 e 31/2 non 
è casuale. Il primo è di semplice attiva­
zione ed è il fondamento necessario per 
tutti i principianti o comunque per tut­
ti quegli atleti capaci di fare salti infe­
riori ai 7 mt.. II 21/2 e il 31/2 se eseguiti 
nel rispetto di movimenti ampi e de­
contratti richiedono una specializzazio­
ne maggiore, una maggiore velocità di 
rincorsa ed una parabola di volo più 
lunga.
L’atterraggio: (vedi figura E).

Gli arti inferiori si allineano dappri­
ma flessi per distendersi poi mentre il 
busto è poco inclinato in avanti. Il bu­
sto troppo inclinato impedirebbe un ef­
ficace innalzamento delle gambe. Que­
sta tecnica è la più valida per un miglio­
re atterraggio che non preveda poi uno 
sbilanciamento del corpo indietro. La 
sabbia viene toccata con i talloni, le 
gambe si piegano e si flette il busto 
mentre la testa si avvicina il più possibi­
le alle ginocchia. Gli arti superiori sono 
proiettati in avanti ed il bacino si spo­
sta per quanto possibile verso il punto 
di contatto dei talloni sulla sabbia, 
prendendone in alcuni casi il posto e fa­
vorendo la successiva rapida estensione 
delle gambe in avanti.
CONSIDERAZIONI SULLA 
TECNICA ELEMENTARE
DEI BAMBINI

Nei bambini il salto in lungo segue la 
stessa evoluzione del salto in alto ma è 
da notare che le tappe di tale evoluzio­
ne sono meno evidenti e precise di 
quelle del salto in alto. Questo sembra 
che sia dovuto non soltanto alla man­
canza di un’adeguata potenza muscola­
re che si rende evidente nella scarsa 
spinta di stacco o alla imprecisa azione 
di corsa che impedisce una adeguata 
accelerazione, necessaria al buon esito 
del gesto, ma anche all’assenza di una 
specifica motivazione a saltare. Sembra 
quasi che i bambini fino agli 8-10 anni 
si dicano: ”ma perchè debbo saltare fin 
là? Faccio un bel passone e bastai”. 
Contrariamente al salto in alto in cui 
c’è una barriera da superare evidente e 
concreta, nel salto in lungo l’idea di po­
ter raggiungere un risultato, riferito ad 
una estensione o lunghezza piuttosto 
astratta e non vincolante, sembra non 
stimolare il bambino. Nei più grandi, 
sebbene in vario modo e non uniforme- 
mente in tutti i soggetti, (le bambine in
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menti degli arti inferiori e tra questi ed 
il busto.
Lo stacco: (vedi figura C).

È la fase che precede quella di volo. 
L’arto di stacco si pone sull’asse di bat­
tuta quasi completamente disteso e 
piuttosto obbliquo rispetto al terreno 
(angolo di circa 65°-66°) esso arriva 
normalmente sull’asse con un’azione 
dall’alto verso il basso, questo onde evi­
tare un eccessivo contrasto con il terre­
no e la conseguente perdita di velocità. 
L’appoggio avviene di tutta pianta 
mentre il busto si mantiene verticale, 
(angolo di inclinazione del busto nella 
fase di impostazione rispetto alla verti­
cale di circa -2°) l’arto libero ritarda il 
proprio avanzamento e tra i due arti in­
feriori si crea uno spazio che è sensibil­
mente maggiore rispetto ad un normale 
passo di corsa (angolo di apertura di cir­
ca 36°).

La parabola di volo successiva allo 
stacco è influenzata dall’azione tecnica 
dell’arto di stacco: nella giusta imposta­
zione vi è una leggera fase di ammortiz­
zazione limitata dalla resistenza dei 
muscoli estensori. L’arto libero che ha 
ritardato appositamente il proprio 
avanzamento si flette decisamente al 
ginocchio. Terminata la fase di ammor­
tizzazione inizia quella di spinta dell’ar­
to di stacco rivolta verso lavanti alto. 
L’arto libero contribuisce con un'azio­
ne di impulso verso l’alto. L’atleta stac­
ca con un arto libero in completa fles­
sione verso l’alto e quello di stacco 
completamente disteso fino alla punta 
del piede. Il busto e la testa saranno 
NUOVA All ÈTICA
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qualche modo sembrano più abili) una 
certa meccanica del movimento sem­
bra essere messa spontaneamente in at­
to: lo stacco inizia ad essere un’azione 
tendente a proiettare il corpo avanti- 
alto. Si può notare, durante la fase di 
volo, un inizio di richiamo degli arti in­
feriori raccolti e, in qualche caso, un at­
teggiamento a relativa squadra degli ar­
ti stessi cui consegue, per reazione mec­
canica. un'inclinazione del busto avan­
ti. Sempre a questa età si può osservare 
uno spontaneo tentativo di decelerazio­
ne della velocità di rincorsa, in prossi­
mità dello stacco, ottenuto tramite un 
allungamento del passo precedente lo 
stacco. In età compresa tra gli 11 e i 14 
anni, l’evoluzione delle funzioni psico­
motorie influenzano in maniera sensi­
bile la tecnica e l'esecuzione del salto. I 
ragazzi perdono la naturale istintività 
nel gesto e cominciano a rifarsi a mo­
delli tecnici che hanno conosciuto, non 
riuscendo però ad assimilarli compiuta- 
mente ed a concretizzarli successiva­
mente con la giusta armonia.

Il mutamento della loro struttura fi­
sica. frutto del loro naturale sviluppo 
fisiologico, e il continuo aggiustamento 
che devono operare per la ricerca di un 
nuovo equilibrio psico-fisico li rende, 
nella maggior parte dei casi piuttosto 
scoordinati nei movimenti ed incerti 
nell'apprendimento.

l'aiuto di una tecnica di registrazione 
abbastanza semplice nel programma di­
dattico e tecnico per l’insegnamento 
del salto in lungo nei ragazzi della scuo­
la media dell’obbligo. con particolare ri­
ferimento alle problematiche legate alla 
rincorsa, allo stacco, alla fase di volo e 
all’atterraggio.

Si è cercato inoltre, tramite lo studio 
di alcune grandezze, in parte già esplo­
rate da altri autori con diversi metodi, 
non solo di ottenere delle conferme 
sperimentali, ma ad iniziare la strada 
ad una nuova applicazione tecnologi­
ca, semplice e possibile per l’insegnante 
di educazione fisica nella scuola, per lo 
studio di fenomeni riguardanti il movi­
mento del corpo umano.
METODO SPERIMENTALE

In generale per cinematica si intende 
la descrizione quantitativa di un corpo 
nello spazio, nel nostro caso si parla del 
corpo umano che può essere visto, sia 
come un elemento puntiforme corri­
spondente al suo baricentro, sia come 
un insieme di corpi approssimativa­
mente rigidi (segmenti corporei) colle­
gati alle estremità da articolazioni. De­
scrivere il moto del baricentro di un 
corpo è più semplice da un punto di vi­
sta analitico che il moto di diversi seg­
menti. Conoscere il movimento di di­
versi segmenti corporei al di là delia 
semplice visualizzazione, richiede una 
complessa operazione, quale ad esem­
pio una ripresa cinematografica, la re­
visione del filmato fotogramma per fo­
togramma, la misurazione normale o 
semiautomatica delle coordinate spa­
ziali dei punti di interesse (punti di re­
pere) individuati sul soggetto con mar- 
kers, eseguire calcoli sulle coordinate 
così misurate.

In questo lavoro sperimentale è stato 
adottato un metodo di facile applica­
zione che può essere utilizzato in quali- 
siasi scuola o centro sportivo. Sono suf­
ficienti: una cinepresa, un videoregi­
stratore ed un televisore.

La ricerca si è svolta presso una 
scuola media statale. Sono stati scelti 
per questo esperimento 23 studenti di 
età compresa tra i 13 e i 15 anni di cui 
14 ragazzi e 9 ragazze iscritti alla II 
classe e non praticanti alcuna attività 
sportiva in maniera costante, esclusi 2 
o 3 giocatori di calcio.

Tutti i ragazzi prima di ogni seduta 
sperimentale sono stati sottoposti a dei 
test motori, affinchè fosse possibile ve­
rificare successivamente l’efficacia del
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SCOPO DELLA RICERCA
L'indagine strumentale del movi­

mento rappresenta un metodo di estre­
ma utilità ai fini dello studio delle forze 
che lo determinano, del progredire del­
la sua efficacia sia teorica che pratica in 
funzione dell'allenamento e ultima e 
non meno importante per la definizio­
ne e la puntualizzazione di aspetti tec­
nici e didattici. Si è ritenuto utile per­
ciò, eseguire un'indagine volta ad ac­
quisire un'esperienza diretta di una tec­
nica di registrazione impiegata in bio­
meccanica per lo studio di fenomeni ci­
nematici.

La ripresa è stata effettuala con una 
telecamera semi-professionale e l’anali­
si dei dati per mezzo di un videoregi­
stratore e di un televisore. Si è pensato 
che l’attuazione pratica di una siffatta 
tecnica, avrebbe consentito l’acquisi­
zione di un metodo obiettivo e di facile 
applicazione da usare sistematicamen­
te, non senza ulteriori miglioramenti, 
in future ricerche e avrebbe permesso 
di apprendere degli accorgimenti atti 
ad evitare tutti gli errori di tecnica e di 
interpretazione.

Accanto a questo scopo primario, 
cioè il possesso di un’esperienza diretta 
di un metodo di indagine facilmente 
applicabile sul campo e nella scuola 
d'obbligo, ve ne era un altro tendente a 
verificare una nostra ipotesi di lavoro:
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fianco sinistro dei soggetti, cioè quello 
rivolto alla telecamera (vedi foto l).
NUOVA ATLETICA

m. 11,5 alla rincorsa. (Vedi foto 2).
Per poter mantenere il pannello ver­

ticale al suolo sono stati utilizzati ban­
chi e porte della scuola formando così

fix). Tale pannello è stato disposto pa­
rallelamente rispetto alla buca e alla 
corsia sistemato in modo tale da fare da

Mezzi
La seduta sperimentale è stata effet­

tuata nel cortile della scuola, utilizzan­
do la pedana di salto già esistente. Tale 
pedana è composta da una corsia di cir­
ca 20 m. di lunghezza e 2,30 m. di lar­
ghezza ricavata su un campo polivalen­
te di cemento e da una buca per l’atter­
raggio di dimensioni 5 ni. di lunghezza 
e 2 m. di larghezza riempila di sabbia. 
La pedana di battuta è stata disegnata 
sulla corsia di cemento ad una distanza 
di 2 m. dall’inizio della buca.

Come sfondo della ripresa si è utiliz­
zalo un pannello rettangolare delle se-

Sensibilità 10 lux - Gruppo ottico F l ,2 
- Zoom 6.

La telecamera è stata posta a m. 
23,60 dalla zona di ripresa distanza mi­
nima affinchè l’intero pannello potesse 
essere inquadrato compresa la buca e 
venisse eliminato il più possibile l'erro­
re di distorsione (parallasse) dell’imma­
gine. (Vedi foto 6).

La telecamera è stata puntata sulla 
perpendicolare del pannello grigliato 
ad una distanza di m. 1,50 dietro la li­
nea di battuta e ad un'altezza dal suolo 
corrispondente ad l m.. (Sul griglialo) 
(Vedi figura 8).

I ragazzi venivano disposti in fila alla 
fine del pannello sulla pedana di rincor­
sa. Ogni soggetto ripreso prima in piedi 
da fermo partiva all’altezza del primo

della buca.
_________ ___ La telecamera utilizzata è un disposi- 

punti di riferimento sono stati presi sul tivo di ripresa CCD mezzo pollice con 
Una soluzione di 320.000 pixels - Scan­
sione sistema 625 linee 50 Hz. PAL -

programma. Tra una seduta e l’altra 
una parte dei ragazzi ha svolto un lavo­
ro che aveva come fine ultimo quello di 
migliorare la loro tecnica elementare di 
salto attraverso esercitazioni combina­
te per lo sviluppo delle loro capacità 
motorie, per la didattica dello stacco e gitemi dimensioni: m. 14,5 di lunghez- 
per la loro efficienza muscolare. za e m. 2 di altezza costruito con rotoli

Prima di ogni seduta, gli alunni veni di carta da parati, sul quale è stato ap- 
vano invitati a fare un breve riscalda- plicato un reticolato formato da qua- 
mento guidati dall’insegnante, coni- drati di dimensioni di cm. 50x50 itti- 
prendente esercizi a carattere generale, lizzando della carta adesiva nera (deco­
di mobilità articolare allunghi e pro­
gressivi sulla distanza di 40 mt. e suc­
cessivamente alcuni salti di prova.
Ogni soggetto aveva un abbigliamento sfondo per m. 3 alla buca di caduta e 
costituito da: scarpe da ginnastica, tuta 
o altro indumento di colore scuro, pre­
feribilmente nero. Su ciascuno di loro 
venivano marcati dei punti di repere 
applicando del nastro carta direttamen- una parete d’appoggio sulla quale è sta­
te sulle loro tute. Ciò per mettere in ri- to fissato un pannello con delle puntine 
salto in particolare: l’articolazione da disegno. (Vedi foto 3-4-5). 
scapolo-omerale, l’articolazione del go- I punti di riferimento presi in consi­
mile e del polso; inoltre è stato applica- derazione consistevano in due coni co­
lo il nastro carta dal cavo ascellare fino lorati di carta disposti uno all’estremità
alla caviglia del soggetto evidenziando della linea di battuta, e l altro all inizio 
il centro di gravità, il collo chirurgico 
del femore il ginocchio e la caviglia. I
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TELECAMERA PUNTATA SULLA PERPENDICOLARE DEL PANNELLO
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quadrato. Una volta effettuato il salto 
si richiedeva loro di ritornare sul posto 
di partenza passando dietro il grigliato. 
Tutti hanno effettuato sei prove di cui 
tre con partenze da fermo all'inizio del 
pannello e tre con rincorsa più lunga. I 
salti effettuati dai ragazzi sono stati mi­
surati con una fettuccia metrica siste­
mala sul lato della buca con lo zero po­
sto all’altezza della pedana di battuta. 
La lunghezza del salto è stata annun­
ciala ad alta voce per registrarla con il 
microfono della telecamera.

Successivamente la ripresa è stata 
analizzala con un videoregistratore del 
tipo "Panasonic videocassette Recor­
der NV-H65” proiettando le immagini 
su un televisore Sony 27 pollici.

Sul video le misure del reticolato ri­
preso con la telecamera sono le seguen­
ti: cm. 50,4 per la lunghezza e cm. 7,2 
per l’altezza del tabellone intero e cm. 
1,8 per il lato di ciascun quadrato. Per 
l’analisi sono stati utilizzati fogli rettan­
golari di carta lucida di cm. 62 x 18 con 
sopra riportato un rettangolo delle stes­

si sono inoltre disegnate le silouettes 
relative alla prima immagine della fase 
di volo, alla massima altezza raggiunta 
dalla parabola del centro di gravità e 
l’ultima immagine della presa di contat­
to al suolo (atterraggio) (Vedi grafici). 
Si è quindi preso in considerazione per 
l’analisi, il miglior salto con partenza 
da fermo (all’inizio del tabellone) per 
tutti i soggetti e solo per alcuni di loro 
abbiamo preso in esame anche il salto 
con rincorsa più lunga rispetto al pan­
nello. L'immagine riprodotta sul televi­
sore è stala misurata per poterla rap­
portare alle misure reali. Si è constatato 
che l’immagine riprodotta sul video e 
su carta è pari ad 1/28 delle dimensioni 
reali dei soggetti.

le silouettes di posizioni particolarmen­
te interessanti: l’immagine in cui il sog­
getto poggia il piede di stacco sull’asse 
di battuta, l’immagine che mostra il 
soggetto sulla verticale dell'asse di bat­
tuta e l'ultima immagine prima che il 
piede di stacco lasci il suolo.

se dimensioni del pannello proiettato 
sul video.

Per far sì che ogni foglio di carta lu­
cida, fosse identico all’altro si è pensato 
di costruire il perimetro del pannello 
utilizzando la carta carbone, ottenendo 
così delle copie esatte.

Per costruire dei grafici che ci desse­
ro l’andamento di ciascun punto di re­
pere preso in considerazione, è stato at­
taccato, utilizzando del nastro adesivo 
trasparente, ogni foglio di carta lucida 
sullo schermo quasi piatto del televiso­
re, facendo corrispondere il perimetro 
del pannello sul video, con quello co­
struito sulla carta lucida.

Bloccando poi l’immagine fotogram­
ma per fotogramma, veniva preso in 
considerazione su ogni foglio un punto 
di repere (spalle, bacino, ginocchia, pie­
di). (Vedi foto 7).

Tali punti successivamente sono sta­
ti uniti con una linea continua traccia­
la con un pennarello di diverso colore 
per ciascun punto di repere analizzato. 
Inoltre sono state riprese sul foglio del-
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t ifi. 4 - l’unto di max h. dal suolo unni upponn'to 
del piede sinistro.

li'n. ■ Oscillazione verticale del bacino durante 
la rincorsa.

l'ii;. 2 ■ A) h. bacino I “ fin. apponnio stacco 
11) h. bacino fin. verticale apponnio stacco 
( ) h. bacino fin. uscita apponnio stacco

Analisi cinematografica dello stacco da 
terra del salto in lungo.

Allenatori di atletica leggera e stu­
diosi di biomeccanica considerano fra 
tutti i fattori che determinano la buona 
riuscita del salto quello relativo alla fa­
se di stacco da terra il fattore più im­
portante. Lo stacco da terra è il risulta­
to di una salda combinazione tra la 
massima velocità che il saltatore può 
raggiungere all’altezza della linea di de­
marcazione della tavoletta e la sua ca­
pacità a coordinare il suo apparato 
neuromuscolare.

Bisogna tenere conto che ogni salta­
tore ha un differente collocamento del 
centro di gravità, differenti valori di 
prestazione per quanto riguarda la ve­
locità e differenti capacità di salto. Se­
condo Flyren che ha condotto uno stu­
dio cinematografico per l’analisi cine­
matica e temporale dello stacco da ter­
ra del salto in lungo, minore è il tempo 
in cui il piede dell’atleta è a contatto 
con l'asse di battuta, maggiore risulta la 
velocità orizzontale e maggiore è la ve­
locità del bacino lungo la traiettoria di 
volo e più lontano si dovrebbe saltare.

Un rapporto corretto tra velocità 
orizzontale e velocità verticale è prero­
gativa indispensabile se si vogliono rag­
giungere buone distanze.
Punti presi in esame per l’analisi.

I risultali ottenuti nella seduta speri­
mentale sono stati raccolti in IO tabelle 
che sintetizzano l'intero lavoro. (Saran­
no riportate sul prossimo numero).

Lanalisi dei grafici ricavati dalle ri
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1)

2)

3)

4)

5)
l'ip. H ■ li. max delle spalle nella fase di volo.6)

7)

8)

9) l'ip. 9~- h. bacino max nella fase di volo.

10)
a

11)

12) nella

13) nella

14) nella

d1)

2)

3)

4)

1)

A

Cip. 12 ■ l.unpliezza de! sulto (AB).2)
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d

l'ip. 10 ■ Distanza percorsa da! bacino durante lo 
stacco.

Fip. 11 - Distanza tra pii appoppi del piede sini­
stro.
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prese televisive, ha consentito di otte­
nere dati precisi indicali stille tabelle.

Gli stessi dati sono stati ulteriormen­
te elaborali statisticamente con un 
computer (un Apple 11) presente nel la­
boratorio di psicologia dell'lsef di Ro­
ma onde ricavare la media, la deviazio­
ne standard e per alcuni parametri lo 
studio dell'indice r di correlazione.

ALTEZZE
i altezza bacino massima durante la 

rincorsa (fig. 1)
i altezza bacino minima durante la 

rincorsa (fig. 2)
altezza bacino 1a figura appoggio 
stacco (vedi fig. 2)
altezza bacino figura verticale ap­
poggio stacco (vedi fig. 2) 
altezza bacino ultima figura prima 
della fase di volo (vedi fig. 2) 
oscillazione verticale del bacino 
durante la rincorsa tracciando due 
linee rette passanti una per il pun­
to più alto che raggiunge il bacino, 
l'altra per il punto più basso (vedi 
fig. 3)
punto di massima altezza dal suolo 
del piede ogni appoggio sinistro 
(vedi fig. 4)
punto di massima altezza dal suolo 
del piede ogni appoggio destro 
altezza massima delle ginocchia su 
3 mt. di rincorsa (vedi fig. 5) 
altezza minima delle ginocchia su 
3 mt. di rincorsa (vedi fig. 5) 
massima altezza delle spalle e mi­
nima durante la rincorsa (vedi fig. 
6) 
altezza massima delle spalle 
fase di stacco (vedi fig. 7) 
massima altezza delle spalle 
fase di volo (vedi fig.8) 
massima altezza del bacino 
parabola (fase di volo) (vedi fig. 9)

DISTANZE
Distanza percorsa dal bacino du­
rante lo stacco (vedi fig. 10) 
media delle distanze tra gli appog­
gi Sx (vedi fig. 11) 
media delle distanze tra gli appog-

. gi Dx 
lunghezza del salto (vedi fig. 12)

ANGOLI
Angolo di impostazione gamba di 
stacco.
Angolo al suolo formato da una 
retta passante tra il bacino e l’ap­
poggio a terra del piede di stacco 
prima figura (vedi fig. 13) 
angolo di stacco.
Angolo al suolo formato da una

Fili. 7 - Massima h. delle spalle nella fase di stac­
co.
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//v. / 7 - Angolo di apertura tra te due cosce: A) 
prima immagine stacco B) figura verticale C) ulti­
ma immagine prima della fuse di volo.

Fig. 16 ■ Angolo ginocchio: A) l “ immagine stac­
co B) figura verticale C) ultima figura prima della 
fase di volo.

Fig. 13 ■ Angolo di impostazione gamba di stac­
co.

Jki

retta passante tra il bacino e l’ap­
poggio a terra del piede di stacco 
dell’ultima figura prima della fase 
di volo (vedi fig. 14)

3) piegamento dell’articolazione del 
ginocchio.
Angolo ginocchio (coscia-gamba) 
dell’arto di stacco:
- prima immagine di stacco
- figura verticale
- ultima immagine prima della fase 
di volo (vedi fig. 15)

4) angolo ginocchio (coscia-gamba) 
dell’arto oscillante:
• prima immagine di stacco
- figura verticale
- ultima immagine prima della fase 
di volo (vedi fig. 16)

5) angolo di apertura tra le due co­
sce:
- prima immagine di stacco
- figura verticale
- ultima immagine prima della fase 
di volo (vedi figura 17)

6) angolo tra busto e coscia dell'arto 
di stacco:
- prima immagine di stacco
- figura verticale
- ultima immagine prima della fase 
di volo (vedi fig. 18)

7) angolo tra busto e coscia dell’arto 
oscillante:
- prima immagine di stacco
- figura verticale
- ultima immagine prima della fase 
di volo (vedi fig. 19)

NUOVA ATLETICA

Fig. 15 ■ Piegamento dell'articolazione del ginoc­
chio - ! “ immagine di stacco figura verticale e ul­
tima immagine prima del volo.

a
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Fig. 18 - Angolo tra busto e coscia dell'arto di 
stacco: A) prima immagine stacco B) figura verti­
cale O ultima immagine prima della fase di volo.
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Manuale di esercitazioni con il sovraccarico per la preparazione atletica

del Prof. GIANCARLO PELLIS

c/c postale ri. 11646338 intestato a

nuova atletica222

8) angolo di inclinazione del busto ri­
spetto alla verticale nello stacco:

Giorgio Dannisi - Via Branco 43 
33010 Tavagnacco (Udine)

• prima immagine di stacco 
figura verticale

È uscito a cura del Centro Studi dell'Ass. "Sport-Cultura" con la consulenza 
della "Nuova Atletica" una nuova pubblicazione di grande utilità per insegnanti 

di Ed. Fisica allenatori, preparatori atletici, operatori sportivi:

Tutti gli interessati a ricevere l'opera dovranno inviare la quota contributiva 
di L. 15.000 (+ L. 2.800 spese di spedizione) attraverso il

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

I ip. 20 - Annoio ili indinarione del busto rispetto 
oliti verticale nello stucco: A) prima immapine 
stacco lì) fipura verticale C) ultima immagine pri­
ma della fase di voto.

lip- 19 - Anpolo tra busto e coscia dell'arto oscil­
lante: A) prima immupine stacco lì) finora verti­
cale O ultima immanine prima della fase di volo.

ultima immagine prima della fase di 
volo (vedi fig. 20). - Continua.

O

ri
OQ 

¥

"ALLENAMENTO PER LA FORZA"

" ó 
•’W



Convegno Sull’Atletica Leggera per i ragazzi

3° Seminario di Studi sulle specialità di corsa e salto
È mollo ben riuscito il 3° Seminario di Studi organizzato a Ferrara il 25 Novembre scorso dal Centro 
Studi Fida! Nazionale insieme con quello dellEmilia Romagna. Oltre 500 sono stati i partecipanti che 

hanno assistito alle relazioni di P. Coe, A. Dal Monte, E. Locatela e F. Urtebise.

no.
L'iscrizione al Convegno sarà gratui­

ta per i Tesserati ASSITAL; per tutte le 
altre categorie di partecipanti è prevista 
una quota di iscrizione di L. 30.000. ad 
eccezione degli studenti 1SEF, che pa­
gheranno una quota di favore di L. 
10.000.

Per ogni informazione basta rivol­
gersi all'organizzazione ASS.I.TA.L. 
(Via Buie d'istria. 27 - 00177 Roma 
•Tel. 06 - 2581023).

Nei giorni 12 e 13 gennaio 1991, 
nell'Aula Magna dell'lSEF Statale di 
Roma, si svolgerà il 1 Convegno Tecni­
co sulle problematiche del reclutamen­
to e deH'avviamento all'atletica leggera 
dei bambini e dei ragazzi dai 6 ai 14 an­
ni.

Nel comporre il programma, gli or­
ganizzatori si sono posti l’obiettivo di 
dare omogeneità e completezza all’in­
sieme delle trattazioni: i singoli relatori 
sono stati, a tale fine, dettagliamente

Sem-nario Nazionale di stud«.
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informati del piano generale del Con­
vegno e della serie di argomenti che cia­
scuno di loro dovrà sviluppare.

Sono stali scelti tra i relatori, tre au­
tori stranieri ben noti nella letteratura 
specifica, oltre al Prof. Alberto Madel- 
la e a due altri giovani relatori italiani.

Nel corso dei Lavori, saranno forniti 
ai partecipanti alcuni materiali tecnici, 
sotto forma di raccolte di giochi, per­
corsi, progressioni didattiche, utilmen­
te impiegabili nell’attività di ogni gior-

Diamo alcune utili indicazioni su un Convegno dedicalo all'atletica giovanile che l'ASSITAL 
organizza presso I ISEF di Roma nei giorni 12 e 13 gennaio 1991.

In una cornice splendida, rappresentata dal moderno e funzionale Centro Con­
gressi di Ferrara, si è svolto l’intenso programma che ha impegnato i congressisti 
per l'intera giornata. I lavori sono stati ottimamente coordinali da Mario Testi, re­
sponsabile del Centro Studi Fidai Emilia Romagna con il supporto di una segrete­
ria organizzativa molto efficiente gestita da E. Bassi, A. Castagnoli e F. Berlese.

Ai partecipanti hanno portato il saluto oltre le autorità politiche e sportive, an­
che Sara Simeoni. grande signora della nostra atletica che nell'occasione rappre­
sentava il Club Italia nazionale di cui è responsabile.

A. Dal Monte. Direttore Scientifico dell’istituto di Scienze dello Sport del CO­
NI, è stato il primo relatore sul tema della valutazione funzionale dell'atleta, avva­
lendosi in particolare dei test di laboratorio oltre che da campo. È stata l’occasione 
per evidenziare lo sfruttamento delle moderne tecnologie per mettere a punto 
strumenti sofisticali per l'analisi biomeccanica da affiancare ai test di tipo empiri­
co realizzati sul campo.

Il francese F. Urtebise, tecnico della nazionale francese nel settore velocità ed ostacoli ha trattato le problematiche tecni­
che dei 100 ostacoli femminili ed illustrato attraverso filmati e diapositive una vasta gamma di esercizi propedeutici utili 
nella pratica quotidiana.

E..Locatclli, Commissario Tecnico della nazionale azzurra, ha parlato della forza nei salti, settore che ha seguito per di­
verse stagioni, coadiuvato nel suo intervento da una serie di utili tabelle per meglio definire l’applicazione dei carichi nei va­
ri cicli della preparazione di alto livello.

P. Coe, padre del primatista mondiale degli 800 m Sebastian, ha parlato dei vari stadi della preparazione che hanno por­
tato il figlio ad ottenere prestazioni di altissimo livello mondiale nel corso di una brillantissima carriera da poco conclusasi.

Come già per il Seminario dello scorso anno, gli organizzatori predisporranno la stesura degli atti anche di questo 3° Se­
minario nazionale che può ormai definirsi un appuntamento classico della stagione per quanto riguarda le iniziative volte 
all’aggiornamento tecnico.

La nostra rivista ha collaborato all'iniziativa, mettendo a disposizione dei congressisti un numero di Nuova Atletica.
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Che cos’è il Power Pack
di Carmelo Rado

Questa rastrelliera è stata progettata 
pensando a tutte quelle Società Sporti­
ve che per ragioni di spazio o di danaro 
non abbiano una sala muscolazione, 
una palestra sempre a loro disposizione 
o vicina al Campo Sportivo in modo da 
alternare la preparazione generale al ri­
chiamo della forza, alla tecnica.

Il Power Rack della Alfa Sport ha 
nel lato I un Superbilancere di sicurez­
za veramente innovativo con il quale si 
possono fare degli Squats con carichi 
supermassimali in tutta sicurezza per 
allenare duramente le gambe ed i glu­
tei.

Al lato 2 ha una sbarra e parallele 
per un duro allenamento delle braccia, 
pettorali, e di tutta la parte alta del 
tronco; oltre agli addominali bassi ed 
obbliqui.

Sul lato 3 del Power Rack vi è uno 
speciale Multi Power con il quale si 
possono fare un illimitato numero di 
esercizi tale da allenare tutte le parti del 
corpo, (panca regolabile).

Sul lato 4 per completare l’allena­
mento di tutte le parti del corpo vi è 
una sedia romana con la quale allenare 
la parte bassa della schiena ed ancora 
per addominali alti ed obbliqui.
Quello di veramente unico e innovativo 
è il

Viene presentala una attrezzatura sportiva per lo sviluppo della muscolazione con alcuni aspetti deci­
samente interessanti e di concreta e funzionale applicazione nella pratica quotidiana.

l’uso delle mani per reggere il bilancere 
evitando Io sconforto ai polsi, gomiti, 
etc.
- Con le mani libere afferriamo le mani­
glie della Power Rack in modo da ese­
guire gli Squats con la schiena comple­
tamente diritta.

Durante l’esercizio dello Squat la re­
sistenza varia con il variare dell’angolo 
coscia/gamba. Al punto di massima 
flessione delle gambe si ha la massima 
resistenza.

È a questo punto che ci si può aiuta-
NUOVA ATLETICA

SUPERABILANCERE 
DI SICUREZZA

Destinato a rivoluzionare il metodo 
deH’allenamento delle gambe, questo 
nuovo attrezzo dovrebbe essere quello 
fondamentale per gli esercizi di PO­
TENZA per le gambe, tanto che ogni 
palestra ne dovrebbe avere più di uno.

IL SUPERBILANCERE DI SICU­
REZZA è composta da:
1.1 UN GIOCO CON DUE BRAC­
CIA IMBOTTITE con il quale si elimi­
na ogni sconforto al collo, spalle, gomi-
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ti, etc. quando si usano carichi mollo 
elevati ed in particolare negli Squats 
-Jumps, cedute e tutti quegli esercizi 
veloci con il bilancere.

Il "Giogo”, accuratamente studiato, 
ha il vantaggio di distribuire il carico 
del bilancere su di un’ampia area della 
parte alta della schiena, sia sul piano 
frontale che mediano, anziché su di un 
solo punto concentrato (quasi sempre è 
una vertebra cervicale) come avviene 
con l’uso di un bilancere normale.
- Permette di eseguire gli Squats senza

Carmelo Rado la .sinistra) indiscusso numero uno del disco veterani in Italia (ultra cinquantenne da ol­
tre 50 m.l; qui è premiato da Spanedda nella finale per società di Cagliari 1900.



Tre semplici idee per fare una grande POWER RACK
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ra.
B) Esercizi di distensioni di gambe ver­
ticali nelle quali la schiena è totalmente 
esclusa dal sovraccarico per mezzo di 
una tavoletta poggiapiedi al centro del­
la sbarra ed uno schienale anatomico a 
terra.

Idea 1) SUPERBILANCERE DI SICUREZZA
Peso del bilancere in linea con il piano frontale dell'atleta. SI evita di 
piegarsi in avanti. Giogo imbottito con 2 braccia: permette di avere 
le mani libere ed il peso distribuito su una ampia area delle spalle.
Idea 2) SUPERMULTIPOWER
Un solo attrezzo con il quale eseguire 
zi.
Idea 3) POWER RACK OVUNQUE
Cosi economica, robusta e maneggevole da seguire i vostri atleti tan­
to in palestra che al campò.

' i È

un illimitato numero di eserci­

re con le mani; lasciate libere dal super- 
bilanccre. spingendo con esse per vin­
cere il punto critico onde poter eseguire 
esercizi con il 20/30% in più del pro­
prio massimale.

IL SUPERBILANCERE DI SICU­
REZZA è curvo alle due estremità e le 
due braccia del giogo sono rivolte verso 
il basso quando questo è sul portabilan- 
cere.

Al momento che viene passata la te­
sta dentro il giogo e ruotate in 
alto/avanti le due braccia del giogo, an­
che i pesi all’estremità del bilancere 
vengono ruotate in alto/avanti. Questi 
pesi alle estremità del bilancere non es­
sendo in linea retta con la sbarra, bensì 
in avanti, esercitano una pressione sul­
le due braccia del giogo verso il basso e 
contro le spalle dell'atleta per gravità, 
tenendo cosi il Superbilancere di sicu­
rezza pressato contro le spalle renden­
do inutile reggerlo con le mani.

La novità assoluta è che i pesi alle 
estremità del bilancere sono perfetta­
mente allineati al piano frontale 
dell’atleta.

Nello Squat eseguito con il bilancere 
tradizionale il peso è a 10 15 cm. da­
vanti al piano frontale dell’atleta, il 
quale è obbligato a piegarsi in avanti 
per equilibrare il tutto. Poiché con il 
superbilancere il peso è distribuito di­
rettamente al centro del piano frontale 
si elimina con tale accorgimento la ne­
cessità di piegarsi in avanti. Quindi pro­
blemi di mal di schiena, male alle ginoc­
chia, etc. sono ora eliminati con l’uso 
del Superbilancere di sicurezza, nono­
stante si usino carichi maggiori.

Il Superbilancere è inoltre dotato di:
- Maniglie di sicurezza ai lati della Po­
wer Rack con le quali aiutarsi nella po­
sizione di massima flessione delle gam­
be e per meglio controllare ed equili­
brare la schiena durante lo Squat.
- Portabilancere regolabile per deporre 
il bilancere.
- Portadischi in modo che i pesi siano 
vicini ed in ordine.
- Salvavita in caso che si fallisca l’eser­
cizio.

SUPERMULTY POWER
Si ricorda ancora che con questo at­

trezzo si possono fare un illimitato nu­
mero di esercizi in genere; ma che il Su- 
permultypower della Alfa Sport per­
mette in più:
A) Esercizi di trazione coma al Lat Pulì 
Downs con l'ausilio di una carrucola in 
allo ed un aggancio al centro della sbar-

Va ancora sottolineato che la Power 
Rack della Alfa Sport è talmente robu­
sta e semplice che se ne consiglia l'uso 
soprattutto all’aperto: in qualsiasi an­
golo del campo sportivo, in modo da 
averla sottomano per utilizzarla tutto 
l’anno.
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Tre semplici idee per fare una grande Power Rack
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Idea 1) SUPERBILANCERE DI SICUREZZA
Peso del bilancere in linea con il piano frontale dell'atleta. SI evita di piegarsi in avanti. Giogo imbottito con 2 braccia: 
permette di avere le mani libere ed il peso distribuito su una ampia area delle spalle.

Idea 2) SUPERMULTIPOWER
Un solo attrezzo con il quale eseguire un illimitato numero di esercizi.

» 5*

Idea 3) POWER RACK OVUNQUE
Cosi economica, robusta e maneggevole da seguire i vostri atleti tanto in palestra che al campo.
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CAMERA DI COMMERCIO INDUSTRIA ARTIGIANATO AGRICOLTURA

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

MADE IN FRIULI
UNO STILE ANCHE NELLO SPORT 

» "Madie in Friuli" 
non è un 

marchio commerciale, 
ma l'immagine 

di un modo di vivere 
e di lavorare

Serietà ©ri' uomini
Quah'tà di prodotti


