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Studio sulla lateralizzazione
e i loro effetti negli ostacolisti

di Raymond Chanon professore di E.F. C.T. Ostacoli Inter-regionale Sud-Ovest

Sono sempre stato interessato ai problemi di lateralita. Essendo destro utilizzavo il piede destro come
piede di richiamo (dunque il piede contrario) e ho incontrato grandi difficolta nel salto con l'asta, dove
dovevo effettuare una vera contorsione nel superare l'asticella. Poi, molto piu tardi, (troppo tardi)
ho letto i lavori di Azemar e la spiegazione del mio "caso”. Questo mi diede 'opportunita di
correggere in tempo mio figlio che presentava la stessa anomalia (congenita o acquisita?). Ma é nel
1987 che Guy Missoum mi permise di entrare in contatto con il Dr. Soun e iniziare cosi

Oggetto dello studio

Undici ostacolisti (9 uomini - 2 don-
ne) delle categorie cadetti-juniores
speranze-seniores sono stati studiati dal
punto di vista della loro lateralita du-
rante uno stage nazionale decentraliz-
zato inter-regione sud-ovest al
C.R.E.PS. di Toulouse dal 30/3 al
6/4/88. Si trattava di atleti, ostacolisti
di livello nazionale nella loro categoria,
da podio o finalisti ai campionati di
Francia F.I.LF.A.

q

una collaborazione.

E stato utilizzato I'esame di lateralita
del Dr. Solin (S) e anche altri test com-
plementari e specifici nelle corse ad
ostacoli:

1. Esame clinico dell'ampiezza artico-
lare e muscolare dei diversi segmen-
ti (spalle, colonna vertebrale, baci-
no, arti inferiori).

2. Valutazione della potenza d'impul-

so della gamba sinistra e della gam-
ba destra, con falcata balzante in

lungo con solo il doppio appoggio di
slancio.
3. Osservazione della gamba d'attacco
dell’ostacolo ¢ del piede di richiamo.
4. Analisi video della loro tecnica di

superamento.

Daccordo con il Dr. Solin abbiamo
caratterizzato le diverse forme di late-
ralita in una tabella pratica. che per-
mette di classificare rapidamente i sog-
getti, '
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Spalle Bacino
Classifica OcchiofMano | senso di senso di Piede | Osservazioni
torsione torsione dinamica
I. FORME OMOGENEL
o Corpi distali ¢ D D SIAM SIAM D Destro “logico™
asstali legati S 5 SAM SAM S Mancino™logico™
= Corpi distali ¢ 1 SAM SAM D Destro omogeneo]t oo dewtra
oo e destro
assiih non legan S SIANT SIAN S Mancino omogenco
1. FORME SEMPLICI DI solo la mano diverge
INCROCIO O TORSIONE
e Corpi distali crociat 1) SAM SAM S Falso destro wuatche volts mancino conteastaio
S SIAM STAM D [Falso mancino
. ae D SIAM SIAM S M.P. incrociati
S SAM SAM D solo 1l piede diverge
e corpr distall omogenei
corpr assial stort D SIAM SAM D B.P non legati
S SANI SIAM S
. de D SAM SIANM D M.Sp non legati
S STAM SANM S
HIL FORME SEMPLICI DI
CROCIATE E STORTE
e Concordanza MSpce BP D SIAM SAN S M.P. ¢ Sp.B non legat
tforme obliquel S SAM STAM D
o Senza concordanza M.Sp/B.P b SAM SIAN S M B e Sp.P. legati...
torme diagonal) 5 SIAM SANM D fotalmente storto)
IV, FORME ALTERNATIVE
o mani + S SIAM SIAM 5 Ambivalenza i
* spalle ¢ ¢ e ¢ uno o pia livelh
e hacino (B SAM SAM D
e piedh
V. OCCHIO DOMINANTE | So S = Smisira - Maneino
D oS oambivalente = 1ye Sp o= spalle

I. Confronto piede dinamico lateraliz-

zato con piede d’attacco utilizzato per

superare "ostacolo.

e "Logicamente™ questo piede dovreb-
be essere lo stesso.

e 9 su Il utilizzano elfettivamente lo
stesso piede.

e 2 utilizzano il piede contrario: M.J. ¢
SER ivedremo pium 1a perché).

I1 Paragone tra piede di richiamo late-
ralizzato ¢ piede di richiamo, il piti po-
tente in distensione nel salto in lungo.
(Tabella pag. 33 in alto destra)

* 8 su 10 hanno il loro piede di richia-
mo pit potente (il pit utilizzato).

2 una distensione cquivalente dei 2
piedi. N.B. uno scarto di 10-15 cm
sembra trascurabile e puo esscre con-
siderato come limite di un equilibrio
corretto di potenza delle 2 gambe. E
il caso di 6 su 10.

Per quel che concerne i 4 che mostra-
NO UNo scarto netto in favore del pie-
de di richiamo lateralizzato
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e DES ¢ M.J. sono dei saltatori in alto
provenienti dai 110 m ostacoli (DES
2ml3 ¢ JULI Im98) cio spiega que-
sta super-specializzazione della gam-
ba di richiamo. Ci si puo anche chie-
derc se questo abbia un'influenza sul-
la struttura delle loro falcate durante
la corsa... (¢ da verificare), scarto
"DES™: 75 em. "ML 32 e,

Per MER. (scarto 45 cmy. specialista
dei 400 m ostacoli. la necessita di su-
perare gli ostacoli indifferentemente
con uno o laltro piede fa apparire
questo netto squilibrio come un han-
dicap ed imporrebbe dunque un tipo
di muscolazione (in distensione) qua-
le compensatore (1),

[n ogni modo, oltre allo squilibrio
muscolare (in distensione) se ¢i si pone
dal punto di vista dello sviluppo delle
abitudini motorie. una specializzazione
troppo grande di un segmento. di un la-
to (per es.: salto in alto, canoa ccc...).
determina uno stereotipo rigido suscet-
tibile di bloccare o frenare gli ulteriori

progressi, osservando questo “squili-
brio™ dal punto di vista psicomotorio,
“piagetien” del termine.

Di conseguenza nelle corse ad osta-
coll sard necessario iNserire sempre un
lavoro compensatorio. “ricquilibrante™
della "gamba cattiva”™. Questo sarebbe
il caso per "May™ ostacolista dei 110 m
{scarto 22 cm).

1. Test di "agilita™.

Su 10 soggetu trattati. 2 soltanto
hanno un’ampiezza insulficente
dell'anca simistra: Jull ¢ Dub,

Intendiamo con questo prima uno

“squilibrio” sul piano dell’'ampiezza ¢ in
seguito un‘ampiezza insufficente da un
lato in rapporto al modcllo di agilita
imposto dalla specialiti “ostacoli™ ¢io
costituisce un fattore limitante per per-
formance. (Non lo farebbe senza dub-
bio per un pilastro del rugby...).
IV. Paragone tra il piede dinamico late-
ralizzato ¢ il piede utilizzato per supe-
rare Postacolo (1* gamba o gamba
d'attacco)



TAB. 2 BILANCIO DEGLEY 11T OSTACOLISTI STUDIATI
Picde di richiamo Altro
Nomi Lateralizzatn picde Diftferensa
SEG. Q- 100 H 325 m 123 m 10 ¢ al richiimo
cadette
PRO. & - 110 H 410m 110 m uzile
senior
M.J. b -110H 328 m 296 m + 32 emoal richiamo
Espoir 1
DES.4 -110H 423 m 350 m + 75 anal richiamo
senior
MAY.4 -110H 374m 332 m + 22 emoal nichiamo
cadet 2
MER. 9 - 400 H 3.0 m 265 m + 43 emoal richiamo
senior
MAZ. & -400H 310 m 390 m + 10 ¢cm al richiamo
senior
PON. & - 400 H 375 m 3.60m + 13 cm al richiamo
junior
DUB. ¢ - 400 H im 305 m uguale (0.03)
senior
JULL. & -400H 150 m 335 m meno 15 cm al prede
junior D unihizzato negh
SER. & - 400 H ostacoly di nichimo ostacoli
senior non presi inon presi
utihzzato nel salto
o ¢ negli ostacoh

Su I'l. 2 soggetti soltanto Jull ¢ Ser
utilizzano il piede contrario al piede la-
teralizzato. La spiegazione € data dal
bilancio seguente.

V. Bilancio dei lateralizzati nel test So-
lin (Tabella pag. 33 in basso a destra).

Osservazioni su i 4 soggetti non late-
ralizzati
e M.J. in base al test puo essere consi-

derato un destro omogeneo (vedere

tabella) ma mancino se si considera il
suo piede “dinamico™ che utilizza
esclusivamente nella pratica sportiva
¢ I'occhio dominante (sinistro).

e Ser ¢ anche lui un mancino contra-
stato (al test) ma diventato destro
omogeneo dalle necessita della prati-
ca ambivalente podale dei 400 m
ostacoli (¢ stato internazionale).

* Dub e Jull presentano la stessa “stor-

tura™? (Vedere tabella) Presentano
una corrispondenza  logica (ra
occhio-mano-spalle-picde ma un'in-
versione  nella  rotazione  spalle-

bacino e tra bacino e piede.

e Jull. in piu, presenta un‘inversione
della gamba dinamica e del piede di
richiamo nel superamento dell'osta-
colo.

Quale soluzione?
Quest’adattamento spontaneo (coe-
rente dal punto di vista del soggetto,
ma negativo dal punto di vista tecni-
co ci ha portato a re-invertire.la sua
gamba d'attacco e il suo piede di ri-
chiamo, cio¢ tornare alla sua latera-
lizzazione dominante assumendo
quella rigidita dell’anca destra.
['osservazione tecnica tramite video

i
atleticatlec

B
i =

a

ALLENAMENTO PER LA FORZA

manuale di esercitazioni con il
sovraccarico per |a preparazione atletica

Giancarle Pelhis

Per informazioni sull'acquisto guardare nella seconda pagina di copertina.
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conferma questa soluzione; il suo su-
peramento € “colato™ senza contrac-
colpo. ¢ il disimpegno meno della 2*
gamba. Non ¢ un grosso problema,
tenendo conto dellaltezza degli osta-
coli - 0.91 - dei 400 m ostacoli. Que-
sta ri-lateralizzazione dovra soltanto
accompagnarsi da un lavoro sistema-
tico dell'ampiczza dell’anca sinistra
(muscoli  Pelui-T e articolazione
Coxo-femorale) che ¢ perfettamente
realizzabile con le tecniche attuali.
Conclusioni
1) Le corse ad ostacoli necessitano di
una lateralizzazione "logica” di de-
stro o di mancino. Le lateralizzazio-
ni “paradossali” pongono sempre
dei problemi e portano degli auto-
adattamenti che non sono sempre
positivi dal punto di vista della tec-
nica.
2) Le corse ad ostacoli, dal periodo di
apprendimento, necessitano ugual-
mente di una bi-lateralizzazione po-
dale, cio¢ la padronanza del supera-
mento delle 2 gambe. Per i1 400 m
ostacoli, questo sembra evidente.
Anche per i 110 m ostacoli, 100 m
ostacoli, dove il superamento € au-
tomatizzato da un lato, ¢’é la neces-
sita di un riequilibrio sul piano psi-
comotorio, vale a dire il superamen-
to dell'altra gamba nell’allenamen-
to. Non penso che ci siano degli
ostacolisti incapaci di superare con
le 2 gambe. Questo fa parte delle
“gamme” che permettono una "pa-
dronanza” della disciplina.
Un bilancio di lateralitd dovrebbe
essere incluso negli esami medico-
sportivi e nei test di valutazione pra-
ticati dagli allenatori. E semplice e
non necessita di alcun materiale.
N.B. Noteremo che in altri sport. al
contrario, certe bilateralita paradossali
sono ricercate, perché possono rappre-
sentare dei vantaggi.
Es.:
- Nel tennis si "fabbricano™ falsi man-
cini.
Nel calcio, un "caso” che effettua un
calcio di punizione dara false diretti-
ve al goal.
Nella pallacanestro, si ricerca una bi-
valenza delle rotazioni per ingannare
I'avversario, durante delle partenze
in dribling. _
Nella palla a mano, un tiro non in as-
se allontana dall’avversario con il pie-
de di richiamo destro e tiro con mano

destra.

3
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TAB. 3
Piede
Occhin | Muano | Spalle Bucino | dinamico| Oss.
MAZ D 1) S S D Destro logico
MER D D S S D Destro logico
DES D D S S D Destro logico
I"}_l(_! D B) S S D Destro logico
SEG I_) (] S S D Destro logico
PON ; D D A S D Destro logico
MAY S S D D S Mancino logico
x M.J. S b] D D D ma S nel salto in alto
) ) ¢ ostacoli
x SER S D D D S ma D nel salto in alto
S ¢ ostacoli
v DUR D (B} S D D
s JULL D ] S D D mi S agli ostacol
D = destro S = mancnoe
ANALISE DEFUN CASO DEFFORMA GINVERTITAS: JULL
’ SIAM ﬂ SIAM
7N & R i~
ﬂ SIAM K
Anea rigida”
SAM
) ) Piede di richiamo
Picde Piede
dinamico S dinannco D S

Destro logico

Conseguenza

Adattamento
spontanco del soggetto

\J
| Rime

/‘Z/‘ dellanca S
G

D

Destro “intertito™ di bacino CIULL)

Problema nel richiamo della 2 wimba 151

i causa della rigidia

=

Probabilmente per comoditd (1 fenomeni di adattamento
spontanen precedono spesso cosi)

Inverte Ia sua gamba d'attaceo ¢ il suo piede di richiamo
per otenere un richiamo pit facile al di sopra dell’ostaco-
lo. dalli parte della sua anca agile. NMa perde 15 cm o di-
stenstone

o T

SN osservazione teenici (video)

1. Grosso difetto: il suo bacino gira completamente a 1, mentre le sue spalle sono poste frontal-
mente in avanti. Cio gli procura effettivamente una posizione “storta”, come lo indicava 'esame

figurato.

2. Di conseguenza, ¢'¢ un ritardo del richiamo della 2° gamba con tempo d'arresto, a causa

dellarretramento dellanca.




Riflessioni su una forma di animazione
in atletica per i piu giovani

Y. Berniche

Viene presentata dall'autore, Membro della Commissione Nazionale Francese per i Giovani,
una proposta applicativa dell atletica leggera per i giovani con interessanti contenuti pedagogici e di
animazione che mirano ad un coinvolgimento anche atiraverso una originale forma di valutazione.

“Mamma ho fatto 96" nei 50
metii”’

"Bravo, amore mio!", gli si risponde-
rd senza una reale convinzione ¢ tutto
finira qui. Nessuno, né il bambino né il
suo prossimo, comprenderanno il valo-
re della prestazione, se non nella con-
cretizzazione di un 5° posto nella terza
serie.

E meglio a colori!

Associare istantaneamente ad una
prestazione un livello di colore scelto
tra una specifica scala: bianco, giallo,
verde. blu, rosso e nero. (1 sei colori del-
la Bandiera olimpica).

Vantaggi:

- E una reale traduzione per il bambi-

no e il suo prossimo.
Il bambino apprende il suo livello
non pit in funzione di un piazzamen-
to (che daltronde aveva poco valore
in quanto soggetto a variazioni) ma
secondo la propria prestazione. In
questo modo, i genitori, grazie a que-
sta prestazione tradotta, possono se-
guire con facilita i progressi dei loro
figli e interessarsi da vicino a questo
sport spesso “'esoteric”.

E una via di passaggio dalla classifica

individuale al profitto di un migliora-

mento personale.

MODALITA PRATICHE
I concorsi: lettura diretta
Materializzare le distanze con i bloc-
chi di colori corrispondenti o altro (pi-
chetto, bastoncino...) dipinti o segnati
con un nastro colorato.
Per i lanci lunghi, delle linee traccia-
tec con gesso possono completare que-
sta malerializzazione.

8

Le corse: traduzione istantanea

Le prestazioni cronometriche sono im-
mediatamente trasformate in “colori”
dal capo cronometristi ¢ sono subito
comunicate ai ragazzi e ragazze. ll
bambino possiede cosi un vero ritorno

delle sue prestazioni.

L'emulazione:
Dopo una di queste gare, le corse, in
particolare esse possono essere equili-
brate con la partecipazione di giovani
dello stesso livello, con l'obiettivo di su-
perare quel livello.
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~ QUESTO PASSAPORTO
o s Bt “@o PASSAPORTO
Diventare per
un giovane atleta completo '
Porti un VISTO di colore PATLETICA

per ogni prova
Quando avrai un VISTO colorato
nelle 3 famiglie
(Corse, Salti, Lanci), otterrai
sul tuo PASSAPORTO, la
PUNTA delPATLETA COMPLETO

Buon viaggio @@@

nel paese dell’atletica O

Spazio pubblicitario

ALMAL | +++ |O00| xxx | OOO

I VISTI ; B [
BIANCO | GIALLO | VERDE | BLU | ROSSO | NERO
COLORATI AL | +++ |O00| xxx | OOO

La tua foto 50 m [ x xJ

C
0] 50 m ostacoli
R
S 1000 m
E

Cognome: Lungo [O o ]
S

.............................................. A Triplo
L

Nome: T Asta
|

A i ita:
nno di nascita pala &A]

Anello

L

A
Club o scuola: N—

C Peso

|

s (BEE08_| 0
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IL PASSAPORTO INDIVIDUALE

Segue il giovane in ognuna delle sue
prove. Questo passaporto risponde ad
una serie di animazioni sul suo passa-
porto, € apposto. dopo ogni passaggio,
un “visto”. Si tratta di un bollino adesi-
vo del colore corrispondente del suo li-
vello.

E una cosa concreta, come una cin-
tura nel judo, una stella nello sci...
Quando i1l giovane avra “viaggiato” e
ottenuto tre visti in ognuna delle fami-
glie (corse, salti, lanci) allora verra ri-
compensato dalla consegna di una pun-
ta colorata.

Anche guesta ¢ apposta sul passa-
porto. sotlo la forma di un esagono co-
lorato. | 5 esagoni colorati composti in-
sieme, compongono un logo richia-
mando gli anelli olimpici. Ogni esagono
puo essere interpretato anche come
una punta di un alveolo d’ape, frutto di
un-assiduor avoro. i

L’attribuzione della punta colorata si
effettua all'altezza della meno buona
delle tre famiglie.

Esempio: 50 m ViSto rosso
Tungo _visto blu
anello visto giallo

punta gialla

10

Il bambino dovra dunque migliorarsi
nei suoi punti pit deboli, in questo caso
i lanci.

Se la volta successiva, con la palla
medicinale, per esempio, egli arriva a
staccare un visto nero, diventera punta
blu. Questa volta dovra progredire nei
salti per superare ancora una tappa nel-
la scala dei punteggi. E cosi via.

E un incoraggiamento permanente
alla non-specializzazione.

La punta finale sara determinata dal
migliore triathlon possibile realizzato
nel corso di un anno. Per un tale meto-
do esistono dei costi. Si pud ricorrere
ad esempio agli sponsor ed i bollini po-
trebbero esserne il supporto come pure
il passaporto o anche i blocchi colorati
rappresentano altrettanti veicoli. Le
prove scritte sul passaporto si caratte-
rizzano con uno svolgimento rapido al-
fine di rispondere a delle animazioni
senza tempi morti e ad effetto elevato
(sfide interscolastiche...).

Questo spiega I'assenza del salto in
alto. Delle linee vergini sono previste
per l'organizzazione delle prove a scel-
ta delle scuole, club, comitati...
L’ESTENSIONE ALLE ALTRE
CATEGORIE

Questo tipo di organizzazione con

lettura diretta si presta anche alle ani-
mazioni della scuola di atletica e
nell’'ambiente scolastico.

Nell'ambito delle gare giovanili pin
“ufficiali™ dove rilievi di tempi e misure
precise sono obbligatorie, ¢ possibile
conservare lo stesso principio.

Un passaporto e dei contrassegni co-
lorati sono attribuiti in modo istanta-
neo, riferendosi ad una tabella. Ecco
nella tabella U.N.S.S. un esempio di
equivalenze:

0a8 bianco
9al3 giallo
14al8 verde
19a22 blu
23a25 rosso
26 e oltre nero

Sembra preferibile realizzare una
progressione nei colori su 25 punti cir-
ca piuttosto che 40 per permettere ad
un maggior numero di concorrenti di
sperare di cambiare colore e dunque di
agganciarsi.

Per quelli che realizzano di primo ac-
chito delle prestazioni "nere” in tutti i
campi, si potrebbe creare una scala di
"D.A.N.": "Livello Atletico Normaliz-
zalo” per esempio. Il primo D.A.N. ha
29 punti poi di 3 in 3, un’analogia ben
percepita dai migliori atleti.

[ punti d’oro, d’argento e di bronzo
ottenuti oggi per il quadrathlon (in
Francia), in queste categorie corrispon-
dono ad uno scarto di prestazioni trop-
po grande.

Con le punte colorate, si potrebbe
creare una continuita con le punte di
bronzo, argento e oro e quindi ad esem-
pio I'acquisizione di queste punte “me-
talliche™ per i migliori (110-120 punti e
pil) e tutta la gamma di colori per gli
altri.

Si propone cosi il raggiungimento
progressivo dei livelli che contretizze-
rebbero I'investimento verso la pratica
pluridisciplinare.

Sarebbe naturalmente augurabile
che gli atleti potessero disporre rapida-
mente di punte (distintivi o altro) e cosi
“collezionarne™ molte durante I'anno.

DALLA RIFLESSIONE ALLA
REALIZZAZIONE
Un’animazione vissuta
Le prove
Corsa 50 m piani e ostacoli 2 prove
(stessa corsa o0 no)
Salti lungo 4 prove 0 piu
Lanci palle idem
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Il terreno

4 corsie con ostacoli, 4 senza. Le proba-
bilita di ottenere un buon piazzamento
dunque aumentano, elemento da non
sottovalutare per il bambino. Forma-
zione dei gruppi, dei blocchi colorati. A
sinistra le distanze per le femmine a de-
stra per i maschi.

I bambini

Sono suddivisi in tre gruppi piti 0 meno
equilibrati in femmine e maschi. Ogni
gruppo comincia con una delle tre fa-
miglie poi c¢'¢ una rotazione. Questi
gruppi raccoglieranno ulteriormente
dei giovani dello stesso valore. Sono
guidati durante il "viaggio” da un "pilo-
ta”.

1l pilota

E lanimatore e il responsabile del
"viaggio”

- Per la prima volta, spiega lo svolgi-
mento e il principio del passaporto.

| passaporti una volta completati, ven-
gono raccolti da lui.

- Responsabile di ogni tappa nei gruppi:
e chiama i bambini (se necessario) che
conoscera rapidamente

e depenna ad ogni prova il livello del
colore

e rida i visti alla fine della prova

e giudica la zona di chiamata o di lan-
cio per un'eventuale miglioramento e
dunque guadagno di un colore superio-
TE:

Essere positivo e non sensazionale
Gli insegnanti con la loro classe ¢ so-
prattutto i genitori, non iniziati alle
molteplici sfaccettature dell'atletica,
possono facilmente investirsi in questo
ruolo.

Cosi questi genitori che seguono da vi-
cino il loro figlio, con il rischio qualche
volta di disturbare lo svolgimento delle
prove, possono essere direttamente
coinvolti.

Gli altri membri della giuria

* Un “capo pilota” che assicura

- le funzioni di giudice-arbitro

- la coordinazione del lavoro

- la consegna delle punte del giovane
atleta completo

* Una giuria fissa per gruppo:

- 1 o 2 starter

- 4 cronometristi ad ogni laio di corsia
traducono il tempo in colore dal tavolo
- | lettore 0 2 (uno per ogni se€sso).

E adesso...

Una versione dei passaporti fanno I'og-
getlo di una presentazione nelle leghe
durante gl stage di animatori.

Ad ognuno, quadri, scuole, club, comi-
tati, leghe la possibilita di sfruttarlo o
non. di adattarlo, di migliorarlo.

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

"ALLENAMENTO PER LA FORZA"

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

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

c/c postale n. 11646338 intestato a
Giorgio Dannisi - Via Branco 43
33010 Tavagnacco (Udine)

Importante: indicare sulla causale del versamento Contributo Associativo
a Sport-Cultura per pubblicazioni
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Come si ¢ allenato Sebastian Coe

di Peter Coe - a cura di Marco Drabeni e Silvia Pennino

(seconda parte)

Vengono proposte le risposte fornite dal tecnico P. Coe, padre di Sebastian, nel corse della relazione
tenuta all’lstituto Nazionale dello Sport e dell’Ed. Fisica francese.

QUESITI DEGLI ALLENATORI

- la preparazione invernale

- la carriera e soprattutto le attivita in

cla giovanissima

3 - la muscolazione ovvero il potenzia-
mento muscolare

4 - il problema di gareggiare durante il
periodo estivo

5 - il riposo. 1 controlli medici. i test e il
recupero

- Nel periodo preparatorio. nel perio-
do invernale, innanzitutto come orga-
nizzare la preparazione? Pol, quali gare
programmare in inverno, ossia gare in-
door o campestri oppure nessuna delle
due? Infine, come elaborare un pro-
gramma di allenamento invernale?

Per quanio riguarda il periodo di
preparazione, ho sempre insistito mol-
to pia sulla qualita che sulla quantita e,
del resto, Sebastian Coe ha iniziato la
sua carriera pressappoco come corrido-
re di cross. Posso affermare che tra i 15
ed i 17 anni era sicuramente uno dei
migliori corridori di cross della Gran
Bretagna. Da noi, a Scheffield, ci sono
molte possibilita di allenare gli atleti al
cross ed é facile coprire un percorso di
3+ 4 miglia (5 + 6,5 km). Del resto, a
quell'epoca. Sebastian Coe praticava
regolarmente la corsa campestre. Le
scuole organizzavano almeno 12 gare
durante il periodo invernale, per cui si
poteva partecipare ad una gara pratica-
mente ogni sabato pomeriggio. Seba-
stian non si é quindi mai dedicato mol-
1o alle distanze lunghe. Non ha mai ve-
ramente accumulato molti chilometri.
Percorreva forse 4 + 5 miglia (6,5 + &8
km) su strada e per il resto correva sem-
pre su cross. L'allenamento invernale
consiste in un lavoro generale di resi-
stenza. Negli ultimi 4 o 5 anni abbiamo
lievemente cambiato sistema: facciamo
2 0 3 sedute di palestra, 1 o 2 sedute di
potenziamento muscolare e 1 o 2 sedu-
te di preparazione generale. Tranne i
periodi di preparazione per le Olimpia-
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di che prevedono un programma leg-
germente diverso, si segue lo schema
che ho appena indicato. Prima delle
Olimpiadi, invece, in cui latleta deve
gareggiare 6 o anche 7 volte in 9 giorni,
¢ importante migliorare sopratiutto la
resistenza. Per questo motivo, [allena-
mento di corsa lunga viene intensifica-
to durante la stagione invernale e
all'inizio di quella primaverile. Attual-
mente Sebastian percorre tra le 60 e le
62 miglia alla settimana (96 + 100
Km), oltre ad un circuito di preparazio-
ne generale e alla muscolazione.

- Puo illustrare, giorno per giorno,
I'allenamento al quale si € sottoposto
per dimostrare la progressione della
preparazione invernale?

In linea di massima. posso tuttavia
affermare che il lavoro viene suddiviso
nel modo appena descritto da mio pa-
dre; cioé, considerando che gennaio é

composto da 4 settimane, il program-
ma prevede 4 allenamenti di corsa di |
h- 1 h 30 ciascuno trale 12 e le 15 mi-
glia (19 + 24 km), che io faccio almeno
! volta alla settimana. Comunque, ol-
tre a questo, facevo anche degli allena-
menti di corsa in salita, cio¢ S volte
1000 m su strada su terreno collinare,
¢ poi alcune sedute di sprint trai 10 ed
i 15 secondi sul piano. Per quanto ri-
guarda il lavoro di velocita in salita, es-
so € praticamente uguale al lavoro che
si fa in pista sulle distanze di 250 - 300
m. Ci vogliono circa 40 secondi per co-
prire questa distanza ed io suddivido il
lavoro in varie frazioni: 1 X 40,2 X
20,3 X 15,4 X 9”-10” circa. Tra
le ripetizioni brevi, recupero dai 10 ai
15 secondi mentre tra le ripetizioni pii
lunghe ripercorro la distanza a ritmo
blando e ripeto la seric intera 3 o 4 vol-
te. Per i percorsi un po' pitt lunghi che
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durano tra i 2,5 ed i 3 minuti. le ripetu-
te vanno dai 1000 ai 1200 m. In questo
periodo, effettuo dei circuiti di prepa-
razione generale in palestra di 5-6 ore
oltre a 2 sedute di potenziamento mu-
scolare ed almeno 1 seduta di circuit
training. Queste indicazioni si riferisco-
no chiaramente ad una seitimana e
non ad una sola giornata poiché mi de-
dico anche ad altre cose.

Quando faccio il circuit training, mi
reco in palestra verso le 6 del pomerig-
gio e raramente ne esco prima delle
20.30: per effettuare questo allenamen-
to non devo aver farto nessun lavoro
particolarmente faticoso prima. aliri-
menti ¢ impossibile sostenere questo
sforzo. Solamente d'inverno sostituisco
un allenamento di corsa con una sedu-
la in palestra. Posso, invece, benissimo
effettuare un lavoro di potenziamento
dopo un allenamento di corsa piuttosto
impegnativo. Quanto al contenuto
dellallenamento, ¢ molto semplice: si
tratta di sviluppare la forza esplosiva
delle gambe ricorrendo a vari tipi di
esercizi come, ad esempio, saltare da
unaliezza variabile. Si tratta. poi, di
sviluppare i muscoli della parte superio-
re del corpo. arrampicarsi sulla fune,
fare esercizi specifici che sviluppino i
muscoli delle braccia. saltare sul posto,
raccogliersi e poi saltare estendendosi...
Per il potenziamento muscolare, /e /i
nalita sono le stesse: sviluppare la forza
esplosiva dei muscoli, soprattutto dei
dorsali ¢ degli addominali poic/é in de-
finitiva non bisogna dimenticare che i
muscoli addominali proteggono quella
che io considero la sala macchine del
nostro corpo ed é importante, percio,
che siano molto forti. Gli atleti sono
spesso vittime di infortuni alla schiena
proprio perché questi muscoli non for-
niscono sufficiente sostegno ¢ Ron
Clarke era sempre dell' opinione che
Josse fondamentale sviluppare appieno
tali muscoli.

Vorrei aggiungere che. durante la
stagione agonistica, evitiamo ovvia-
mente le sedute di allenamento che
comportino il rischio di infortuni, ma
durante tutto I'anno pratichiamo una
serie di esercizi, detti “allungamenti
passivi’, in cui una persona assiste
latleta per fargli assumere una posizio-
ne stabile ed aivtarlo ad eseguire questi
allungamenti al massimo, una pratica
che risulta »olto utile anche d'inverno.
Tutto il lavoro di potenziamento mu-
scolare ha ovviamente o scopo di au-
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mentare la forza ma puo comportare
dei rischi in quanto accorcia i muscoli,
pertanto gli esercizi di cui ho appena
parlato (gli allungamenti passivi) sono
veramente utili per mantenerli flessibili
e sciolti. Un altro pericolo consiste nel
far lavorare certi gruppi muscolari a
scapito di altri; spesso in allenamento
si lavora molto sui quadricipiti trascu-
rando completamente i muscoli poste-
riori della coscia, con conseguenti in-
fortuni molto pericolosi dovuti alla
mancanza di un metodo di allenamento
equilibrato.

- Programma annuale di potenzia-
mento muscolare?

Esso dipende  evidentemente dalla
programmaczione delle gare durante la
stagione agonistica. Se si tratta di una
stagione normale, ossia le gare termina-
no verso la fine di agosto inizi di set-
tembre, comincio i lavori di potenzia-
mento verso la fine di ottobre inizio di
novembre ¢ continuo fino a gennaio o
febbraio. /11 sostanza. alla fine di marzo
primi di aprile comincio gli allenamenti
di velocita in pista e, a quel punto. non
¢é pitt possibile fare un lavoro intenso di
potenziamento contemporaneamente
al lavoro di agilita e di velocita in pista.
Quindi, da quel momento in poi. ab-
bandono il potenziamento.

- Signor Coe, potrebbe darci la sua
opinione sulla parte della preparazione
invernale che riguarda le gare da af-
frontare, cio¢ I'Indoor, il cross ed il tipo
di gare da scegliere in questo periodo?

Come ho gia affermato poco fa, & im-
portante che Pallenatore controlli s¢

stesso avvalendosi della collaborazione
di un fisiologo, di un medico ¢ di un la-
boratorio. Per questo motivo le gare in-
vernali devono esistere e avere addirit-
tura un significato un po’ particolare.
Noi non prendiamo parte espressamen-
(e a gare su pista coperta e limitiamo le
corse su strada per il seguente motivo:
la nostra partecipazione a gare indoor
o su strada, senza preparazione specifi-
ca, quindi senza velleita di vittoria, ha
il solo scopo di verificare a che punto
siamo nella preparazione generale. [ ri-
sultati ci danno gia un'indicazione sulla
strada che ci resta da percorrere per ar-
rivare allo scopo. Non bisogna mai per-
dere di vista l'obiettivo principale che
ci si é prefissati, cioé raggiungere una
certa forma fisica in un “cterminato
momento. Pertanto non stiliamo un
programma specifico per la pista coper-
(a o per le gare su strada. ma vogliamo
solamente controllare le condizioni ge-
nerali perché, altrimenti, corriamo il ri-
schio di trovarci, nel momento in cui
vorremmo lavorare sulla velocita,
nellimpossibilita di farlo poiché nel

Sfrattempo ci siamo allontanati dal no-

stro obiettivo. Queste gare c¢i servono
percio da guida. Se l'atleta vi sembra si-
curo nelle corse su strada e negli allena-
menti di resistenza e volete verificare la
sua velocita, potete farlo partecipare ad
una gara indoor sugli 800 m. Vicever-
sa. se sapete che la velocita ¢ buona,
ma volete mettere alla prova la resi-
stenza. lo fute partecipare ad una gara
sui 3000 m.

La carriera, le attiviti sportive di
Schastian in cta giovanile

- Quahl atuvita ha praticato oltre
all’atletica?

Ho cominciato a fare sport. come la
maggior parte dei bambini, alla scuola
elementare. In Inghilterra, la scuola
elementare accoglic bambini di eta
compresa tra i 5 ed i 10 anni, segue poi
la scuola media con ragazzi tra gli 1]
ed i 16 anni che, se vogliono continua-
re. entrano all'universita. Non ho mai
praticato D'atletica seriamente prima
dei 13-14 anni. All'inizio mi sono ci-
mentato sui 100 m e nel salto in lungo,
soprattutto d’estate poich¢ d’inverno
partecipavo a gare di corsa campestre.
Ne facevo perfino troppe, una alla set-
timana per 12-14 settimane ossia da
novembre a marzo.

La prima volta che ho iniziato a spe-
clalizzarmi wun po’ in atletica ¢ stato
all’eta di 14 anni. Allora ho cominciaro
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a fare allenamenti un po’ pit iniensi.
Frequeniavo la 2¢ media. Dapprima
ho avuto l'onore di rappresentare la
mia scuola. poi la mia citta, quindi la
mia contea ed infine addirittura quello
di partecipare ai Campionati Nazionali
Juniores. Ma tra queste due tappe ho
dovuto sostenere una gara denominala
English School, alla quale prendono
parte i migliori studenti-atleti di tutia
l'lnghilterra e. in quell'occasione. ho
vinto la gara sui 3000 m. Nel 1975 ho
rappresenteto la Gran Bretagna ai
Campionati Europei Juniores di Atene
dove mi sono piazzato 3° nei 1500 m.

Nel 1977 sono stato selezionato per la
prima volta a far parte della rappresen-
tativa britannica ai Campionati indoor
tenutisi a Dusseldorf dove ho corso gli
800 m contro i tedeschi e per la 17 vol-
ta ho migliorato un record stabilendo
la migliore prestazione britannica su pi-
sta coperta. Questa gara ha avulo un
ruolo importantissimo nella mia carrie-
ra poiché mi ha consentito di prendere
confidenza e di conoscere la tattica in
una grossa gara internazionale. Era ab-
bastanza evidente che nel 1977 avrei
fatto ufficialmente parte della squadra
inglese benché paradossalmente non
avessi mai partecipato a nessuna gran-
de competizione internazionale
all'aperto. Questa gara indoor ha con-
tribuito a farmi prendere coscienza del-
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la necessita sia di migliorare la velocita
sugli 800 m sia di acquisire quell'espe
rienza internazionale che ancora ineso-
rabilmente mi mancava.

- II concetto di allenamento per Sc-
bastian Coe?

Vorrei spendere due parole sullo svi-
luppo dei giovani attraverso lattivita
sportiva. In Gran Bretagna si commet-
te spesso un errore riprovevole cioe si
chiede troppo presto ai giovani di spe-
cializzarsi in una distanza o in una di-
sciplina. Negli stadi si vedono ragazze
di 13-14 anni che fanno delle prove di
300 m ripetute piu volte perché Palle-

natore le ha gia specializzate per indi-
rizzarle verso una disciplina specifica.
Ma questo non é l'unico rischio, vi é il
pericolo ben preciso di deformare la co-
stituzione fisica dell atleta danneggian-
do il principiante. Nei nostri laboratori
¢ stato perfino provato che si puo de-
terminare un certo ritardo nell’attivita
cardiovascolare dell’atleta se lo si co-
stringe troppo presto a partecipare a
gare ad alto livello, soprattutto se di-
spone di tempi di recupero molto ridot-
ti. Un altro problema che insorge é a li-
vello mentale, come nel caso del nuoto.
Da qualche tempo gli allenatori di nuo-
(o affermano che le ragazze raggiungo-
no lapice della loro evoluzione e del lo-
ro sviluppo all'eta di 14 e 15 anni. Se-
condo me questa é una fesseria e pernso

che lo dicano soltanito per costringerle
¢ motivarte. 2 addirittura, al limite, del
lavageio del cervello per questi-atleti.
Inolire ¢ importante non costringere i
giovani a guardare in una sola direzio-
ne e a portare letteralmente il paraoc-
chi. Visono tante possibilita, tanti spa-
Zi tante vie aperte davanti a loro che
non vale la pena di rinchiuderli in una
gabbia.

Fortunatamente esistono altri sport,
come il tennis, il calcio. la pallacane-
stro, per cui sarebbe un errore atiacca-
re un‘etichetia fin dalla piti giovane eta
ad un ragazzo che vuole fare sport e di-
re "¢ predestinato per fare atletica”. Bi-
sogna approfittare di tutte le altre spe-
cialita sportive: io, per esempio, gioco
3-4 ore a tennis anche in pieno periodo
agonistico perché mi serve come sfogo
essendo un attivita fisica molto interes-
sante visto che si fratta di uno sport
con una palla: é utile dal punto di vista
della coordinazione del corpo nonche
dal punto di vista mentale. Inoltre, é
qualcosa di completamente diverso e
uscire un po’ dalla monotonia dell alle-
namento puo solo giovare.

Ora cerchero di darvi una serie di in-

Sformazioni in modo rapido. Quando si

planifica lo sviluppo di un giovane atle-
ta, bisogna anche tener conto della psi-
cologia e creare praticamente un atteg-
giamento psicologico. Se si vuole corre-
re, bisogna voler vincere. E un proble-
ma di motivazioni che si spiega da sé.
D'altra parte. se si partecipa ad un nu-
mero troppo elevato di gare, non si ha
pitt voglia di correre. Si tratta di trova-
re un giusto equilibrio. Ecco che biso-
gna partecipare ad un numero suffi-
ciente di gare per acquisire l'esperienza
necessaria, ma non a troppe perché
partecipare ad un numero elevato di
competizioni induce latleta a soltova-
lutarle e finisce col demotivarlo. Per
quanto mi riguarda. mi sono sempre in-
teressato al problema dell’atteggiamen-
(o psicologico in un atleta anche prima
di scoprire le straordinarie capacita di
Sebastian, ne ho parlato con alcuni al-
lenatori nazionali inglesi e, cio che mi
ha sempre colpito. ¢ la grande differen-
za tra le corse ciclistiche e quelle podi-
stiche. Per Sebastian quest ‘anno ho an-
notato nella mia agenda circa 12-13 ga-
re che, confrontate con le 35-40 gare ci-
clistiche previste per lo stesso periodo
in Inghilterra, costituiscono un t‘fa_.’h'o
abbastanza significativo. Si deve evita-
re di arrivare al punto di dire "va hene,
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pazienza, ho perso a Colonia, vuol dire
che faro meglio la prossima volta e vin-
cerd a Bruxelles”. Bisogna avere una
mentalita vincente sempre in ogni gara
e percio é utile dividere la carta del pro-
prio paese in distretti abitati per richia-
mare l'interesse in ogni regione.

Si tratta poi di scegliere le discipline
specifiche verso le quali indirizzare il
vostro atleta e qua mi riferisco a quan-
do Sebastian aveva 14 anni e si appre-
stava, dopo una carriera di cross gia
ben avviata, ad allenarsi e a correre an-
che in pista. A questo proposito. faccio
ancora riferimento al diagramma che
vi ho appena mostrato. La situazione
considera innanzitutto la citta di Schef-
Sield dove Sebastian é nato e che conta
560.000 abitanti. Il primo obiettivo di
un atleta é quello di diveniare campio-
ne della propria citta. Poj si pensa al ti-
tolo di campione regionale, nel caso di
Sebastian lo Yorkshire del Sud con 1.5
milioni di abitanti ed iy seguito si di-
venta poco a poco sempre piri agguerri-
1, si parfecrprr ad altre gare e si puo al-
largare il campo dejlp proprie attivitd
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cercando, per esempio, di diventare
campione della Contea che raggiunge i
5.000.000 di abitanti. Nel frattempo,
mentre si acquisisce piu esperienza, si
deve anche migliorare il proprio livello
poiché ci si confronta e si lotta ormai
contro atleti che sono altrettanto ambi-
ziosi e forse pitt bravi di noi. Tuttavia é
molto utile avere uno scopo ben preci-
so e ben definito. Da soddisfazione ve-
dere un atleta passare da ragazzo a ca-
detto e poi a juniores, inserirsi in segui-
to nella squadra seniores di un paese ¢
vincere, per esempio, un titolo di cam-
pione della categoria seniores a meno
di 20 anni, é semplicemente magnifico.
Avendo un obiettivo ben definito e
preciso, si evita altresi all atleta di par-
tecipare a troppe gare. Non va dimenti-
cato, inoltre, che la velocita va incre-
mentata continuamente in allenamento
perché non la si puo acquisire in gara,
sarebbe un suicidio e non arrivereste in
fondo. Bisogna, percio, lavorare sui rit-
mi durante I'allenamento e far si che
Pallenamento stesso abbia per atleta
un significato logico e psicologico.

- Se il record del mondo fosse di
1'38", crede che Sebastian Coe si sareb-
be sottoposto ad un allenamento pil
intensivo quest'anno?

E un'ottima domanda, ma non pen-
so che la prestazione di 1'38" rientri nei
miei obiettivi; se avessimo voluto farlo.
avremmo dovuto concentrarci quasi
esclusivamente sugli 800 m. Inoltre,
avrei dovuto accettare di far correre
Sebastian piti spesso di quanto deside-
rassi e avrei dovuto programmare un
allenamento e delle gare sui 400 m mol-
(o serrate, con batterie, semifinale e fi-
nale preferibilmente durante lo stesso
meeting e nella stessa giornata, inclu-
dendo anche una staffetta 4 x 400. Sa-
rebbe necessario concentrarsi esclusi-
vamente e prepararsi moralmente ad
uno sprint di 400 m e lavorare contem-
porancamente sulla velocita e sulla resi-
stenza. Del resto, questo vale per tutte
le gare che vanno dai 400 ai 1000 m,
dove valgono tempi di recupero molto
stretti. Bisognerebbe effettuare grosso
modo lo stesso lavoro che svolgo at-
tualmente con Sebastian, ma in modo
ancora piu intensivo. Ci si dovrebbe
specializzare ancora prima e, dopo que-
sta prodezza, bisognerebbe prendere
circa un anno di recupero. Per le gare
dai 400 m in su, credo sia sufficiente
mantenere un chilometraggio tra 57 e
80 miglia (90 + 130 km) alla settima-
na. In sostanza, accanto ad un lavoro
simile a quello per i 5000 m, inserirei
cio che chiamo un allenamento a tappe
successive che consiste nel far correre
I'atleta al ritmo dei 400 m, degli 800 m
¢ dei 1500 m migliorando cosi le sue ca-
pacitd di resistenza e di velocita.

Poi bisognerebbe continuare il lavo-
ro di potenziamento muscolare altmeno
Jino alla fine di marzo, aprile e concen-

R. Munarctto ¢ A. Possamui,
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trarsi su un lavoro di velocita niolto
breve come ho appena detto (per tulte
le gare tra i 400 ¢ i 1000 m). I inverno.
si dovrebbe soprattutto curare la forza
¢ la potenza e, come ho gia sotiolinea-
to. non vorrei che nell'arco di un anno
Sebastian facesse pitn gare di quante
fosse necessario. Dovrebbe affrontare
competizioni molto impegnative come,
ripeto. partecipare a pit gare sui 400 m
nella stessa giornata. E chiaro che si so-
gna di fare quell’l 38", il che significhe-
rebbe correre in 497 + 49", ma l'im-
presa mi sembra molto ardua: abbiamo
gia pensato, invece, a 49" + 317, an-
che se non vorrei prendere come obiel-
tivo I'1°38" perché mi sembra un tempo
quasi impossibile da realizzare. a meno
che. dopo 700 m, non ci sia un gruppo
di atleti ancora ralmente compatio che,
percependo il loro respiro caldo nelle
orecchie, abbiate ultimo impulso ne
cessario per fare quegli 800 m in 138"

- A che etd ha cominciato a sentirsi
attratto dalle gare ad alo livello?

Probabilmenie all'eta di 13 anni, si-
curamente dai 15 anni in si, ma non ho
mai voluto rinunciare contemporanea-
mente alle altre attivita sportive.

- Quale 1l tipo di seduta ideale per la
preparazione agl 8§00, 1500, miglio, la
successione ¢ l'alternanza degli allena-
menti nell’arco di una settimana o di
una serie di settimane? La progressio-
ne. I'intensita. la natura del recupero e
possibilmente il rapproto qualita/quan-
tita in questo periodo di preparazione?

Non é una domanda facile ma vi si
potrebbe rispondere in due modi. La
prima domanda potrebbe essere formu-
lata cosi: qualé, secondo lei, l'allena-
menio adeguato per uno specialista de-
gli 800 o 1500 m? Mentre la seconda
domanda potrebbe essere: qual’e l'alle-
namento che ha adottato per Seba-
stian? 11 che non é la stessa cosa. Molte
persone credono che attorno all'allena-
mento di Sebastian ci sia un segrelo,
aleggi una sorta di mistero, e mi chiedo-
no: perché fai sapere a tutti come pre-
pari l'allenamento di Sebastian? Ed io
rispondo semplicemente che possono
conoscerlo tuiti, che non c¢'é nessun se-
grelo. Basta solo imitarlo, é I'unica cosa
da fare, ma (c'é un ma), si possono se-
guire gli stessi programmi, gli stessi
schemi, fare le stesse cose, eppure”quei
programmi sono fatti apposta per Se-
hastian e possono non essere assoluta-
mente adatti ad un altro atleta, avendo
quest’ultimo una personalita diversa
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sia dal punto di vista fisico che mentale,
pur essendo pari o quasi alla pari con
Sebastian sul piano atletico. A4 questo
punio credo che sarebbe meglio lascia-
re a Sebastian stesso il compito di illu
strarvi le sue sedute di allenamento sui
300 e 800 m. tipiche della sua prepara-
zlone, e successivamente spetiera a me
esporvi lo schema pit generale dellalle-
namento.

i
h
=

ol -

Srefano Mer.

SEBASTIAN COL:

Secondo me, si possono grosso modo
distinguere 4 diversi tipi di allenamento
che ora vi descrivero nei dettagli senza
dare, pero, molta importanza all’ordi-
ne. Innanzitutto il lavoro sui 300 m in
pista che effettuo fin dall’inizio della
stagione eseguendo 10 ripetizioni con
3045 di recupero in un tempo di
39".40-41"; porto avanti questo lavo-
ro fino alla meta di aprile/maggio. Poi
un lavoro piu specifico consiste in 2 se-
ricdi 3 X 300 m o 6 X 300 m di segui-
to senza recupero con tempi attorno a
35”5, 36, 37". Ho gia fatto alcune
gare sui 300 m soltanio per verifica ¢
sono riuscito a scendere sotto i 34”.
Quindi eseguo delle prove ripetute di
800 m su strada, per esempio 6 X 800
m, su percorsi accuratamente misurati,
tuttavia queste sedute dipendono dalla
stagione agonistica da affrontare.
All’inizio della primavera eseguo sforzi
prolungati da 2°, per esempio una serie
di 6 x 2" poi comincio il lavoro in pi-
sta: 6 X 800 m con meno di 1’ di recu-
pero (ra una provae laltra e in un tem-

po attorno a 1'3271'33" Questo alle-
namento non si effetiua sempre su ret-
tilinei o percorsi pianeggianti ma anche
in salita su una notevole varieta di ter-
reni, di dolci colline, di pendenze un
po' pit forti. di corse (a monte e a valle)
ad un ritmo di 1'46"9 e generalmente a
serie di 4 ripetute. Infine, svolgo un al-
lenamento sui 200 m, fino a 20 o 30 ri-
petizioni con recupero di 30 in legge-

ra souplesse. // lavoro di velocita si af-
fronta prima delle gare e si intensifica
mano a mano che queste si avvicinano
(6-8 volte 200 m in un tempo inferiore
a 23"). Al momento di affrontare gare
importanti, abbandono gli allenamenti
di corsa lunga e lavoro in modo inten-
so, curando I’accelerazione. Per esem-
pio, inizio con un leggero allungo di
100 m in curva e proseguo la corsa fino
al traguardo o su un tratto rettilineo,
ad esempio sull'erba, percorrendo 35-
40 m a ritmo-gara, poi 35 m ad una ve-
locita esplosiva, indi termino in agilita
e scioltezza gli ultimi metri che mi re-
stano. Questo é, a grandi linee. il mio
piano di allenamento.

- Puo precisare a che ritmo escgue le
ripetizioni sui 200 m con 307 di recupe-
ro?

In 27", Ho fatto, comunque. degli al-
lenamenti del tipo 6 x 200 m con tem-
pi medi attorno a 2279 e con 130" di
recupero. 1. allenamento di Sebastian
Coe ¢ percio caratlerizzalo non lanio
da una grossa mole di lavoro quanto da
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una grande intensita con tempi di recu-
pero molto stretti.

- Secondo Sebastian Coe, la percen-
tuale dedicata nel suo allenamento al
lavoro in salita e su terreni vari nonché
alla preparazione specifica di ginnasti-
ca, sollevamento pesi e circuit training
¢ stata determinante per raggiungere il
livello attuale o lo avrebbe raggiunto
ugualmente anche senza queste 2 sedu-
te specifiche di allenamento?

E una domanda molto difficile, tan-
to pit che é ipotetica: infatti ho scelto
questo sistema di allenamento e mi é
andata bene. E difficile dire cosa sar-
rebbe stato necessario fare, non so che
tipo di corridore sarei se non avessi se-
guito un analogo allenamento inverna-
le, ma tenderei a dire che, senza questo
tipo di preparazione, non sarei stato in
grado di compiere gli sforzi e di ottene-
re | risultati che ho ottenuto, inoltre,
nella sua domanda, lei tratta questi me-
todi di allenamento separatamente e,
estrapolati dal contesto, essi perdono di
significato poiché non é possibile scin-
dere il lavoro di continuita dal lavoro
di resistenza o dal problema della forza
esplosiva del muscolo, ma bisogna
guardare il tutto globalmente e come
un elemento ha reagito rispetio all'al-
tro. Pertanto, la prima risposta alla sua
domanda sarebbe probabilmente no,
ma non saprei dire cosa sarebbe cam-
biato visto che seguo questo tipo di al-
lenamento fin dall’'eta di 16 anni circa e
mi sento praticamente parte di tale si-
stema.

NOTA DEL SIG. COE:

Le affermazioni appena fatte posso-
no essere generalizzate se condividete
la mia filosofia e se ritenete anche voi
che la qualita sia piti importante della
quantita. Nel caso di Sebastian Coe bi-

. Di Napoli.

sogna riconoscere che non ¢é molta
quantita. Vi ricordo che Sebastian pesa
soltanto 58-60 kg ed é alto 1 m 73. Cre-
do veramente che si debba insistere sul-
la qualita, cosa che ho sempre fatto
nellallenare Sebastian.

- Il problema della preparazione esti-
va?

Finora avete ricevuto la risposta per-
sonale di Sebastian secondo il suo pun-
(o di vista e in base alle sue capacita; se-
condo me, invece, sarebbe meglio non
parlare di distanze e di tempi ma piut-
tosto di durata e di frequenza del rit-
mo. /n questo modo. é possibile adatta-
re questo schema di allenamento a

. Coe,

qualsiasi corridore di qualunque eta.
Ora. per introdurre questa serie di dia-
positive, vediamo la differenza fra eser-
cizio fisico ed allenamento, ebbene
l'esercizio fisico si fa semplicemente per
una sorta di arte per l'arte mentre l'alle-
namento e unattivita che ha come
obiettivo la modifica della costituzione

Jisiologica dell'atleta.

Prendente un ottocentista. indiffe-
rentemente se womo o donna: non ha
importanza se non corre gli 800 m in
meno di 2" o se. una volta allenato, per-
corre pit di 800 m in 2, l'importante é
la durata e lintensita dell allenamento,
proprio cio che volevo dire poco fa.

Leggi e diffondi Nuova Atletica
da 18 anni al servizio
della Cultura Sportiva
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Esercizi per il giavellotto
con la palla medicinale

di Lasse Avellan (Finlandia)
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SPORT - QUIZ

di V. Liguori

Un'iniziativa, quella di sport-quiz davvero meritoria perché propone attraverso le 30 domande
qui riportate, un messaggio di cultura sportiva di immediata interpretazione.

Vero  Falso
Le domande test qui preposte vi 1. Ladolenzia muscolare, che si avverte dopo I'esercizio fisico,

consentono di verificare le cono- ¢ dovuta prevalentemente ad accumulo di acido lattico. O O
scenze nel campo della scienza e 2. 1 muscoli scheletrici producono movimento attraverso con-
della medicina dello sport. trazioni dette isometriche. O 0
Cio puo anche contribuire a sfa- 3. La lunghezza di un muscolo durante una contrazione iso-
tare alcuni dei pregiudizi pitt co-  metrica ¢ uguale a quella del muscolo a riposo. O ]
muni. _ _ . 4. Per rafforzare ed ingrandire il muscolo sono utili esercizi di
Per ogni risposta esatla si polra  tipo isometrico. O O
calcolare il proprio punteggio. 5. Correre. saltare. camminare respirare sono tutti esempi di

contrazioni di Upo 1SOLONICO. | O
6. Individui molto grassi fanno fatica a mantenersi a galla in
acqua. O O
7. Le nuotatrici, a parita di velocita, hanno un consumo di os-
sigeno pit alto rispetto ai nuotatori maschi. Questo spiega per-

ché le donne nuotato meno velocemente dei maschi. * O O
8. Nel nuoto é lo stile libero quello che richiede il maggiore di-
spendio energetico. O O
9. Nella corsa il consumo di ossigeno, a parita di velocita, per
kg di peso corporeo € nei bambini simile a quello degli adulti. O O

10. Nella corsa la lunghezza della falcata influenza il costo
energetico. 0O O

11. Per aumentare la velocita nella corsa € pit importante au-
mentare la frequenza del passo che non la lunghezza della fal-

cata. O (]
12. Nello sprint I'atleta che puo correre con falcate lunghe é
avvantaggiato. O O
13. Correndo alla velocita di 14 km all’ora si consuma di piu
che non marciando alla velocita di 10 km all’'ora. O O
14. L’energia totale spesa per percorrere la stessa distanza é
minore nello sci di fondo che camminando a piedi. O l
15. A parita di velocita, coprire la stessa distanza in un tratto
pianeggiante con gli sci di fondo risulta pia faticoso che non
camminando a piedi. O O

16. Giocare al calcio richiede una potenza aerobica minore ri-
spetto allo sci di fondo ed alla corsa sulle lunghe distanze. O O

17. Nei lanci (peso, giavellotto) ¢ importante avere delle grosse
masse muscolari mentre I'altezza dell’atleta non costituisce un

vantaggio. ) O
18. Nel salto in alto gli atleti piu alti sono svantaggiati perché
pesano di pill rispetto ai piu bassi di statura. O O
19. Gli atleti piti alti e pilt pesanti riescono ad ottenere accele-
razioni maggiori nella corsa rispetto ai pili bassi. O a
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20. Le donne hanno lo stesso consumo massimo di ossigeno,
per chilogrammo di peso corporeo magro, dei maschi.

21. Nell'uomo I'acqua costituisce oltre la meta del peso corpo-
reo totale. '

22. 11 sudore € isotonico rispetto ai liquidi corporei.

23. L'esercizio fisico intenso, con conseguente aumento della
sudorazione, fa perdere molti sali per cui diminuisce la con-
centrazione corporea di cloruro di sodio (NaCl).

24. Poiché con il sudore si perdono molti sali, € utile assumere
bevande isotoniche o ipertoniche.

25. La combustione di un grammo di zuccheri produce piu
energia che quella di un grammo di grassi.

26. L'allenamento aumenta la capacita dell’organismo nell'uti-
lizzare i grassi come fonte di energia.

27. Zuccheri e grassi sono i combustibili usati, in t_:ondizioni
normali, nel lavoro muscolare. Le proteine servono invece per
sostituire gli elementi cellulari invecchiati € per la sintesi del
tessuto muscolare.

28. Un pasto abbondante a base di zuccheri e grassi ricchi di
energia, consumato subito prima di un €sercizio f|$|cq pesante,
migliora il rendimento fisico dato che apporta maggiore encr-
gia.

29. La frequenza cardiaca a riposo ¢ un indice del livello di al-
lenamento.

30. L'allenamento fa aumentare la massima frequenza cardia-
ca (numero massimo di battiti del cuore per minuto).

NUOVA ATLETICA

SPORT-QUIZ: LE RISPOSTE

[. La dolenzia muscolare, che si avver-
te dopo l'esercizio fisico, é dovuta pre-
valentemente ad accumulo di acido lat-
tico.

Vero

La rapida utilizzazione di ossigeno e
delle sostanze nutritizie durante I'eser-
cizio fisico, supera spesso la capacita
del sangue, di rifornire il muscolo di
queste sostanze. Quando I'apporto di
ossigeno al muscolo diviene insufficien-
te, le cellule muscolari iniziano a pro-
durre acido lattico ed altri prodotti di
rifiuto durante la contrazione. E que-
sto accumulo di acido lattico che pro-
duce la sensazione di indolenzimento
muscolare.

2. I muscoli scheletrici producono mo-
vimento attraverso contrazioni dette
isometriche.

Falso

La contrazione isometrica di un mu-
scolo scheletrico non produce alcun
movimento. Essa produce una tensione
all'interno del muscolo senza provocar-
ne I'accorciamento. '

3. La lunghezza di un muscolo durante
una contrazione isometrica é uguale a
quella del muscolo a riposo.

Vero

Il termine «isometrico», che deriva dal
greco, significa infatti «uguale
misura». Durante una contrazione iso-
metrica il muscolo non si accorcia e
non produce movimento.

4. Per rafforzare ed ingrandire il mu-
scolo sono utili esercizi di tipo isometri-
co.

Vero

Contrazioni isometriche ripetute ten-
dono ad ingrandire ed a rafforzare il
muscolo. Sebbene il muscolo non si ac-
corci ¢ non produca alcun movimento,
la tensione interna aumenta straordina-
riamente durante contrazioni di tipo
isometrico.

5. Correre, saltare, camminare e respi-

rare sono utti esempi di contrazioni di

lipo isotonico.

Vero

La contrazione isotonica (dinamica) di

un muscolo provoca accorciamento ¢
Continua a pag. 24
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Il getto del peso con Werner Gunther
| e John Bre¢

Ripresi ai Campionati a

di O. Grigalk
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Svizzera), Alessandro Andrei (Italia)
mer (USA)

Wondo di Roma (1987)

V. Papanov
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Segue da pag. 21 _
conscguente movimento  dellarticola-
Zlone connessa.

6. Individui molto grassi fanno fatica a
mantenersi a galla in acqua.

IFalso

Nelle persone grasse la maggiore per-
centuale di grasso corporeo favorisce il
galleggiamento in acqua.

7. Le nuotatrici. a parita di velocita,
hanno un consumo di ossigeno piu alto
rispetto ai nuotatori maschi. Questo
spiega perché le donne nuotato meno
velocemente dei maschi.

Falso

Le donne hanno nel nuoto un consu-
mo di ossigeno piu basso dei maschi ¢
quindi una maggiore efficienza mecca-
nica. La spiegazione & nella maggiore
percentuale di grasso corporeo che ri-
duce lo sforzo necessario per mantener-
si a galla nell'acqua.

8. Nel nuoto é lo stile libero quello che
richiede il maggiore dispendio energeti-
co.

Falso

Il nuoto piu costoso dal punto di vista
energetico € quello con stile a farfalla.

9. Nella corsa il consumo di ossigeno, a
parita di velocita, per kg di peso corpo-
reo ¢ nei bambini simile a quello degli
adulti.
Falso

I bambini hanno un consumo di O,,
per kg di peso corporeo, pill alto rispet-
to agl adulti.

10. Nella corsa la lunghezza della falca-
ta influenza il costo energetico.

Vero

Il costo energetico della corsa aumenta
notevolmente se cresce la lunghezza
della falcata. Nelle corse sulla media e
lunga distanza ¢ importante quindi
adottare la lunghezza di falcata che ri-
sulta naturalmente pia redditizia per
Pindividuo.

11. Per aumentare la velocita nella cor-
sa € piu importante aumentare la fre-
quenza del passo che non la lunghezza
della falcata.

Falso

Gli aumenti piu significativi della velo-
cita si ottengono attraverso I'aumento
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della lunghezza della falcata.

12, Nello sprint atleta che puo correre
con falcate lunghe ¢ avyvantaggiato.
Vero

Anche se aumenta il costo energetico
dovuto alle lunghe falcate si corre pit
velocemente.

13. Correndo alla velocita di 14 km
all’'ora si consuma di pit che non mar-
ciando alla velocita di 10 km dall'ora.
Falso

Il consumo ‘energetico della corsa a 14
km all’ora ¢ uguale a quello della mar-
cia a 10 km all'ora.

14. L'energia rotale spesa per percorre-
re la stessa distanza é minore nello sci
di fondo che camminando a piedi.

Falso '

Dato che lo sci di fondo impegna diver-
si gruppi muscolari, come ad esempio le
braccia per la propulsione con le rac-
chette, I'energia spesa per percorrere la
stessa distanza ¢ uguale o addirittura
superiore che non camminando a piedi.

15. A parita di velocita, coprire la stes-
sa distanza in un tratto pianeggiante
con gli sci di fondo risulta pit faticoso
che non camminando a piedi.

Falso

Con gli sci ai piedi si risente meno la fa-
tica, anche se il consumo energetico
pud essere piul elevato, pcrché lo sforzo
si distribuisce tra tutti 1 gruppi musco-
lari (per esempio le braccia aiutano nel-
la spinta mediante le racchette).

/6. Giocare al calcio richiede una po-
tenza aerobica minore rispetto allo sci

di fondo ed alla corsa sulle lunghe di-
stanze.

Vero

Il calcio richiede un impegno di tipo
anaerobico-aerobico alternato, in
quanto basato su sforzi intensi infram-
miezzati da brevi pause. Lo sci di fondo
e le corse sulle medie e lunghe distanze
richiedono sforzi submassimali conti-
nui e di lunga durata.

I7. Nei lanci (peso. giavellotto) é im-
portante avere delle grosse masse mu
scolari mentre laltezza dell'atleta non
costituisce un vantaggio.

Falso

Nelle discipline come il lancio del peso
e del giavellotto gli atleti pit alti risulta-
no avvantaggiati. La forza aumenta in-
fatti in modo proporzionale al quadra-
to della statura. L'attrezzo, inoltre. par-
tendo da una altezza maggiore, potra
percorrere un tragitto piu lungo.

18. Nel salto in alto gli atleti pit alti so-
no svantaggiati perché pesano di pit ri-
spetto ai pitt bassi di statura.

[Falso

Negli atleti pit alti di statura anche il
baricentro ¢ pit alto e questo risulta
vantaggioso nei salti.

19. Gli atleti piu alti e piu pesanti rie-
scono ad ottenere accelerazioni mag-
giori nella corsa rispetto ai pit bassi.

Falso

.Le persone pil alte e piu pesanti sono

svantaggiate quando devono accelera-
re la loro massa.

20. Le donne hanno lo stesso consumo
massimo di ossigeno. per chilogrammo
di peso corporeo magro, dei maschi.
Vero

Le minori prestazioni otlenute dalle
donne nello sport sono dovute ad una
maggiore percentuale di grasso corpo-
reo rispetto ai maschi.

21. Nell'uomo l'acqua costituisce oltre
la meta del peso corporeo totale.

Vero

Circa il 60% del peso dell'individuo
adulto ¢ dato dall'acqua.

22. Il sudore é isotonico rispetto ai li-
quidi corporei.
Falso
Il sudore ¢ ipotonico.
NUOVA ATLETICA



23. L'esercizio fisico intenso. con con-
seguente aumento della sudorazione,
Ja perdere moltii sali per cui diminuisce
la concentrazione corporea di cloruro
di sodio (NaCl).

Falso

Con la sudorazione si perdono relativa-
mente pit fluidi che sali. per cui la con-
centrazione corporea di NaCl aumen-
ta.

24. Poiché con il sudore si perdono
molti sali, e utile assumere bevande iso-
toniche o ipertoniche.

Falso

Con il sudore si disperde soprattutto
acqua. Le bevande dovrebbero quindi
essere ipotoniche.

25. La combustione di un grammo di
zuccheri produce piti energia che quel-
la di un grammo di grassi.

Falso

Il contenuto energetico di una moleco-
la dipende, per unita di peso, dal suo
contenuto di idrogeno e carbonio 0ssi-
dabili. | grassi contengono il 90% di
carbonio e idrogeno e quindi un‘alta
densita energetica (pari a 9.3 kcal). Gli
zuccheri hanno solo il 49% di carbonio
ed idrogeno e una densita energetica di
sole 4,1 kcal.

26. L'allenamento aumenta la capacita
dell'organismo nell'utilizzare i grassi
come fonte di energia.

Vero

Nei soggetti bene allenati, a parita di
impegno fisico, la produzione di lattato
nel sangue ¢ minore e questo rappre-
senta un indice delle accresciute capaci- |
ta di utilizzare i grassi per la produzio-
ne di energia.

27. Zuccheri e grassi sono i combustibi-
li usati, in condizioni normali, nel lavo-
ro muscolare. Le proteine servono in-
vece per sostituire gli elementi cellulari
invecchiati e per la sintesi del tessuto
muscolare.

Vero

Solo negli individui a digiuno da lungo
tempo e denutriti le proteine vengono
utilizzate come fonte di energia.

28. Un pasto abbondante a base di zuc-
cheri e grassi ricchi di energia, consi-
mato subito prima di un esercizio fisico
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pesante, migliora il rendimento fisico
dato che apporta maggiore eneraia.
Falso

[ grassi e gh zuccheri combinati in un
pasto abbondante necessitano di alcu-
ne ore per essere digeriti ¢ metabolizza-
ti. Il loro consumo. subito prima di uno
sforzo fisico. non solo non ¢ utile ma ¢
controindicato.

29. La frequenza cardiaca a riposo é un
indice del livello di allenamento.
Vero

L'allenamento ha come effetto una ri-
duzione del numero dei battiti cardiaci
per minuto in condizioni di riposo.

30. Lallenamento fa aumentare la
massima [requenza cardiaca (numero
massimo di battiti del cuore per minu-
10).

Falso

L.a massima frequenza cardiaca non ¢é
modificata dall’allenamento.

Valutazione del test

Per ogni risposta esatta | punto.

Punteggio tolale: pit: di 0.

Comiplimenti. Siete ben preparato dal
punto di vista delle conoscenze medico-
sportive e dell'alimentazione.

Se il vostro punteggio si avvicina all’en-
plein sicte anche un attento lettore.
Complimenti doppi.

Punteggio: tra i 15-235.

Siete preparato ma avete ancora diversi
pregiudizi e preconcetti che dovete su-
perare. Cercate di approfondire le let-
ture sul tema della scienza dello sport.

Punteggio: 10-15.

Avele ancora tantissime cose da impa-
rare per diventare dei buoni monitori e
per la vostra stessa salute e benessere.
Cercate di curare di pit la vostra for-
mazione teorica ¢ leggete pit assidua-
mente.

Punteggio: meno di 10.

Le vostre basi tecniche sono nettamen-
te insufficienti. Siete troppo legati a
vecchi schemi frutto di errate convin-
zioni.

Dovete rivedere interamente le vostre
conoscenze nel settore della scienza

dello sport.
du Macolin
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Il salto in lungo

di A. Musulin - S. Giordano - G. Stefanoni

(seconda parte)

Proponiamo la seconda parte dello studio affrontato dagli autori, docenti presso I'ISEF di Roma,

TABELLE

TABELLA 1

Raccoglie i dati relativi all'altezza
massima (colonna A) e quella minima
(colonna B) del bacino durante la rin-
corsa. (Vedi fig. 1)

Analizzando la differenza esistente
tra i valori delle colonne prima indicate
si ha il riscontro in termini assoluti
dell'oscillazione verticale del bacino
durante la fase di rincorsa (colonna C)
dalla partenza allo stacco. (Vedi fig. 3).

Verificando i grafici ricavati abbia-
mo notato pero che l'altezza del bacino
si stabilizza solamente intorno alla me-
ta della rincorsa.

Per calcolare quindi l'oscillazione
reale del bacino durante questa fase ab-
biamo considerato il 50% della diffe-
renza assoluta ricavata dall’analisi delle
due altezze. valore paria + 3 cm. che
in percentuale equivale ad una escur-
sione del bacino dal terreno del + 4%.

Tenuto conto del livello tecnico ini-
ziale dei soggetti esaminali, tale valore
assume credibilita anche se diverso dai
valori medi riscontrati in atleti dove
I'escursione ¢ di circa + [-1,5 cm.
TABELLA 2

Ci € parso interessante studiare le va-
rie altezze raggiunte dal bacino rispetti-
vamente durante la rincorsa, (vedi fig.
1) nel momento di presa di contatto
dell’'arto di stacco con I'asse di battuta,
quando il bacino raggiunge la verticale
e infine poco prima che il piede perda
contatto con il suolo per iniziare la fase
di volo. (colonna A-B-C-D) (vedi fig. 2).

Analizzando le medie ricavate dai
dati raccolti ¢ evidente una differenza
tra I'altezza del bacino durante la rin-
corsa (colonna A 0,78 + 0,06) e quella
relativa al momento di presa di contat-
to dell'arto di stacco con la pedana 0
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prima figura della fase di stacco. (Co-
lonna A 0.69 + 0.06) Questa differen-
za di 8 cm. ci da una media del carica-
mento effettuato dai soggetti prima del
salto; equivalente ad un valore del
10.44%.

TABELLA 3

Analizzando i grafici si € potuto rica-
vare anche la misura della distanza per-
corsa dal bacino, per ognuno dei ragaz-
zi esaminati durante tutta la fase di
stacco: media 84 cm. (Dev. standard +
0.13) (colonna A) (vedi fig. 10)

E stato analizzato solo per alcuni
soggetti lo stesso valore durante la se-
conda seduta sperimentale e lo abbia-
mo riportato in colonna B. Dai dati ri-
cavati possiamo affermare che il lavoro
effettuato nei mesi intercorrenti duran-
te la 1* e 2? ripresa ha determinato un
complessivo aumento della distanza
percorsa dal bacino durante la fase di
stacco pari all'l1,24% e un generale
miglioramento della lunghezza del sal-
to pari ad un valore medio del 18,39%.

TABELLA 4

Nella tabella 4 € stata messa in corre-
lazione la distanza percorsa dal bacino
durante la fase di stacco (colonna A)
(vedi fig. 10); l'altezza massima dello
stesso durante la fase di volo (colonna
B) (vedi fig. 9) e la lunghezza complessi-
va del salto (colonna C) (vedi fig. 12).

Deboli correlazioni possono essere
riscontrate tra la distanza percorsa dal
bacino e l'altezza massima della fase di
volo (0.30) e tra questo ultimo e la lun-
ghezza complessiva del salto (0,33).
TABELLA 5

Nella tabella 5 sono stati riportati i
valori relativi all’altezza massima rag-
giunta dalle spalle durante la rincorsa
(colonna A) (vedi fig. 1), altezza massi-
ma delle spalle raggiunta durante la pa-
rabola di volo (colonna B) (vedi fig. 8),
altezza bacino durante la fase di volo
(fig. 1 e 9).

In colonna C ¢ indicata la differenza
assoluta tra i due valori precedenti, di
0,27 cm. (0,08) pari ad un incremento
relativo alla fase di volo del 18,79%
(colonna D).

Un incremento piu sensibile
(24,06%) (colonna H) é stato riscontra-
to dall'analisi dei valori relativi al baci-
no. Questa differenza ¢ in parte giustifi-
cabile dalla modesta tecnica di corsa
dei soggetti esaminati che tendevano a
portare troppo avanti le spalle e le an-
che soprattutto durante lo stacco e la
fase di volo.

TABELLA 6

Si & ulteriormente indagato sul para-
metro spalle componendo la tabella 6
dove sono state messe a confronto al-
tezza massima (colonna A) e minima
(colonna B) delle spalle durante la rin-
corsa (vedi fig. 6), e l'altezza massima
delle spalle nella fase di stacco (colonna
Q) (vedi fig. 7).
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Queste differenze non possono in as:
soluto essere considerate significative
dal punto di vista quantitativo: ma se
analizzate ricercando un rapporto rela-
tivo all'esecuzione tecnica del gesto, si
osserva ad esemipio con particolare at-
tenzione che tracciati i grafici costruiti
dall’analisi del video. permettono
un‘analisi qualitativa ¢ approfondita
del gesto tecnico nella sua parte essen-
ziale.

TABELLA 7

Raccogliendo i dati della tabella 7 si
sono avute delle notizie piti precise sul
modo di correre dei soggetti esaminati.
Per queste ragioni sono stati calcolati
alcuni parametri strutturalmente corre-
lati alla tecnica di corsa: altezza massi-
ma rispetto al suolo delle ginocchia rile-
vale nella zona centrale della rincorsa
(colonna A Sx; colonna B Dx) altezza
minima (colonna C Sx: colonna D Dx)
(vedi fig. 5): il valore medio della di- ..\, i appssi dei picd.
stanza tra due appoggi sinistri durante R . -

1AB. VI - Differenza ¢ correlazione tra le he delle ginocehia su 3 m. di rincorsa ¢ medic delle distan

la rincorsa (colonna 1) (vedi fig 11); la I_:,\ b a vir| con afcon. wleon. ¢ |con ok GOk Lok, G COE. 1| LOL. 1 0L, L
distanza tra due appoggi destri (colon- 28 |28 |2 u' 28 £ £ g g a8 |35 2
na L). g2 |§2 |8 (B¢ : g :la |38 58
Durante la rincorsa la flessione della pugeEeey | wd (8% (@8 |98 39 [ w=l 29l 52|22 122
coscia sul petto € per tutti i soggetti 35 |25 8y 25 E<| §= g :-1 *e |2a
pressoché identica sia per l'arto destro g2 |4¢ (83 |#%. | ¢ | & 2l & 82087,
che per I'arto sinistro (altezza massima =S S AN A e e E e & B
ginocchio 0,50 0,07 Sx: 0.50 + 0,06  |fesser v s ol Ottt Ol W W) o ol Wt B sl
Dx) (colonna A-B) (vedi fig. 5). GIANLUCA C. g | ogyracty ol Tedkf) Btk Mty i ah e LottalU e Y
La stessa considerazione € possibile |swserria ¢ ivw) [l | WXL BRA AT | f e} AT | Lo o
farla per il punto pii basso raggiunto |manco c. 056 | 053 | 0 | 0. .17 | va.2e
dal ginocchio durante la rincorsa (0,33 | coos <. 0,56 [ 059 | oua | an A
+ 0,05 Sx;: 0,33 + 0,04 Dx) (colonna | sessamvno o. o.60 | 0,62 | o45 | 0,42 | vo2s | 020 | 357
C-D) (vedi ﬁg‘ 3). ;:,\Uno D. - 0,50 0,56 _-0;11" 0.3 | 0,19 | v.20 | smen | s | vas
Abbiamo voluto calcolare con que- [ "=~ oy Vool oo | 996 sas | oats | swens | oaw | 2uow | ozand
sto sistema le escursioni in altezza ri- |- SRR ) I T N T RO T Y W R
spetto al suolo che ha il ginocchio du- —— —~ — | — | —— | — — | —
. i ANDHEA L. 0,48 0,50 n, 34 o, I U, 14 u. 11 29,17 s 2,99 oW
rante la rincorsa pari a 0.16 + 0,05 |™ SO W ] el | -0 AL s S o . .
cm. Sx: 0,17 + 0,04 Dx (colonna E-FF) [ Fromizio b BIRC el el Mavell BCaM Ll N Kol et M it i
che equivale in media a circa il 33% | mwvera . vyes|| ragaaf| OpILil) wpdw ks ol ) RebRpEbserl kel e
[COIOIII"Ia G] CINZIA V. U, 45 T U, 0, U, 1 AR ML 1 1.0n R
Si ¢ tentato di stabilire se ci fosse una .smmau-;i.—_"_ 0,48 0,45 0,11 0,28 | 0,17 0,17 Lo P LIS T I T 2oue
correlazione tenendo sempre conto il li- [ 5 o . " Toeis | it | tr3e | oant |asum | oa | 2w | oamean | sien | et
vello tecnico iniziale dei soggelti csami-  [————"""[oos [ w6t | 0,39 | 0.3 | w20 | ovzs | 3030 | savue | doaz | twn
nati, tra l'altezza massima raggiunta — s Lo | o | waw | wan | men | ww | zaiza| aveas | 2ow | mew
dal ginocchio e I'ampiezza tra i due ap- e OIS BWESE W P og o 7T T e e
poggi. Le correlazioni evidenziate (A-I) ~ [ZTH2 % =) B0t Pl [urtgiy Mo it A Sl ) Rk [
e (B-L) non sono risultate significative; | =wwess. | €33 f 049 ) 0.1 1 0.3 | ST fOE QS T 2 LS
perché a nostro parere la tecnica diin:  [swowez. | 089 | e8] o0 | e f 001 | 004 | 3 f TeRT] R0s J e
corsa dei soggelti esaminati non era ta- | veoemica v | 0aan | 053|036 |0 | 00n |0 20 oons | zuw | 2,0
le da avere dei punti di riferimento tec-  [cumoro v | was | wiar v | e | s [ || anee| s |
nici costanti: in altre parole supponia- RN T o.56 | oo | o.az | e.se | Ou1a | 0,20 | 2% N EEm
mo che i dati relativi all'altezza del gi- enan | 0,00 | 050 | 0,38 | ousr | e | war | s | vesan| T [T
nocchio e dell'ampiezza della félcata  |—— tocor LV ouss [ onstn ] Saone euas 1000 |2 wtn |t ez ltn s Pis.
non siano omogenei tra loro. wztons A- 1| 0,28 - T
Dallanalisi delle differenze ¢ delle  |—— =7
medie risultano aleuni dati; Feseursione [ = 277 J

NUOVA ATLETICA 29



TAB. Vil - Differenza tra § punii max h. dal
swolo negli appoger (dx-sx).
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TAB. I\ - Confronto tra le lunghezze dei salti nella 17 ¢ 29 rincorsa.
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delle spalle durante la rincorsa (minima
e massima) (vedi fig. 6), fermo restando
il discorso in precedenza fatto per il ba-
cino (vedi tab. 1), é di + 7 cm. (colonna
D) pari al + 7% del valore medio delle
altezze.
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La differenza esiste tra I'altezza mas-
sima delle spalle in fase di stacco (co-
lonna C) e quella in fase di rincorsa (co-
Jonna A) ¢ di circa 8 cm. (colonna E),
mentre il valore sale a 33 cm. se si cal-
cola la differenza tra I'altezza massima

delle spalle durante lo stacco e l'altezza
minima delle stesse durante la rincorsa
(colonna H).

TABELLA 8

Sono stati raccolti in tabella 8 i dati
relativi all'altezza massima raggiunta
dai piedi, rispetto al suolo, durante la
rincorsa. (colonna A-B) (vedi fig. 4).

L’esame di questi dati ha evidenziato
una differenza tra i valori; pari al
12,11% (colonna D) che se esaminate
solamente dal punto di vista quantitati-
vo non ha grosso significato. Se invece
studiate insieme ad un approfondito
esame delle registrazioni grafiche da
noi fatte, pud essere.di notevole utilita
sia per evidenziare errori tecnici del
passo di corsa, (nel caso specifico la di-
versa capacita di raccogliere le gambe
sotto la coscia durante il passo) che per
un’eventuale correlazione didattica del
gesto complessivo.
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TABELLA 9

Si ¢ studiato I'effetto di una rincorsa
pitt lunga sulla lunghezza del salto. Per
queste ragioni alcuni soggetti hanno
eseguito dei salti con rincorsa piti lunga
di 4-5 m. I dati raccolti in tabella 9 rela-
tivi sia alla prima che alla seconda sec-
duta sperimentale, mostra come ci sia
un generale miglioramento delle presta-
zioni. Ma se da una parte é importante
considerare il risultato finale del salto.
dall'altra bisogna tenere conto che per
I'analisi qualitativa a scopo didattico di
una impostazione tecnica iniziale tale
risultato non € essenziale. Inoltre allun-
gare la rincorsa avrebbe creato dei pro-
blemi tecnici ulteriori: il tabellone pit
lungo: la telecamera posta a distanza
maggiore, le figure esaminate sul video
pitt piccole ele.

TABELLA 10

Riveste una notevole importanza nel
lavoro perché giunge a conferma della
corretta impostazione dell'indagine
svolta con un metodo abbastanza sem-
plice. In colonna A possiamo verificare
come i soggetti esaminati abbiano un
angolo di impostazione della gamba di

NUOVA ATLETICA

stacco (64° + 59) (vedi fig. 13) molto
vicina alle medie riscontrate in studi
biomeccanici su atleti di elevata qualifi-
cazione (colonna A).

la stessa affinita di valori si riscontra
calcolando 'angolo di stacco 65° (co-
lonna B) (vedi fig. 14)

Tale valore si discosta lievemente da
quelle che sono le medie studiate da al-
tri Autori (tra 73° - 80°) probabilmente
perché i soggetti da noi esaminati non
avevano né la forza né la lecnica neces-
saria per “tenere lo stacco” e quindi
tendevano pit a proseguire nella corsa
che a trasformare la loro velocita in im-
pulso verticale. Si € potuto quantificare
il picgamento dellarticolazione del gi-
nocchio rilevato quando il soggetio
transitava sulla verticale rispetto allo
stacco. Il valore medio ricavato ¢ paria
45° (colonna C) (vedi fig. 15) ed ¢ leg-
germente superiore rispetto ad alcuni
valori medi indicati in altri lavori (da
332 a4l1°).

[ stato rilevato inoltre I'angolo di
apertura tra le due coscie durante I'im-
postazione allo stacco prima immagine
(642 + 17°) (colonna E), sulla verticale
(seconda immagine 27° + 16°) (colon-
na E) e per I'ultima figura (terza imma-
gine prima della fase di volo ¥0° +
11°) (colonna E). (vedi fig. 17).

Tra i valofi esaminati, interessante ¢
la notevole similitudine riscontrata per
I'angolo di apertura delle cosce nell’ulti-
ma figura prima della fase di volo dalle
nostre rilevazioni rispetto ai valori me-
di indicati nei manuali (89°-110°) (vedi
fig. 17).

[ valori raccolti nella colonna H rela-
tivi all'angolo di inclinazione del busto
rispetto alla verticale, durante tutta la
fase di stacco mostrano come sia evi-
dente il limite tecnico dei soggetti esa-
minati. Infatti prendendo in considera-
zione 1 dati relativi alla prima immagi-
ne dello stacco (valore massimo 28° e
minimo 0°; media 9°) e quelli relativi
alla seconda immagine (figura verticale
massima 32°, minima 0% e media
10°), (vedi fig. 20) ¢ comparali con i ri-
spettivi valori medi riscontrati da anali-
si fatte su soggetti tecnicamente pit
qualificati (valore medio + 2°) si puo
notare una sensibile differenza. Tale
differenza si riduce notevolmente
quando invece si mettono a confronto i
valori dell'angolo di inclinazione del
busto nell'ultima figura dello stacco
prima della fase di volo.

In questo lavoro e dati ottenuti sono;
valore massimo 20°; minimo -2°. Nella
media dei soggetti esaminati 0°/+ 3°,
Altri autori da (+7% a -4°).
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ANALISI FASE DI VOLO...
Punti presi in esame per analisi

I risultati ottenuti nelle sedute speri-
mentali sono stati raccolti in 9 tabelle
che sintetizzano l'intero protocollo di
lavoro.

Sono stati analizzati i grafici ricavati
dalle riprese televisive. ottenendo dati
precisi appresso indicati.

Gli stessi dati sono stati uleriormente
elaborati statisticamente con un copu-
ter (un Apple 1) presente nel laborato-
rio di psicologia dell'lsef di Roma onde
ricavare la media, la deviazione stan-
dard € per alcuni parametri lo studio
dell'indice r di correlazione.

ALTEZZE

1) altezza bacino prima figura fase di
volo (vedi fig.1)

2) altezza bacino massima della para-
bola (vedi fig.2)

3) altezza bacino fine volo (vedi fig.3)

4) altezza massima delle ginocchia fa-
se di volo (vadi fig.4)

5) altezza massima dei piedi fase di
volo (vedi fig.5)

6) altezza massima delle spalle fase di
volo (vedi fig.6)

7) altezza massima delle spalle fase di
stacco (vedi fig.15)

8) altezza massima ginocchia (destro
e sinistro) su tre metri di rincorsa
(vedi fig.16)

9) altezza bacino figura verticale ap-
poggio stacco (vedi fig.17/h)

10) altezza bacino figura uscita appog-
gio stacco (vedi fig.17/c)

DISTANZA
1) distanza percorsa dal bacino dallo
stacco all’atterraggio (vedi fig.7)
2) lunghezza complessiva salto (vedi

fig.18)
COORDINATE

1) coordinate del punto di riunione
dei piedi (vedi fig.8)

2) coordinate del punto di riunione
delle ginocchia (vedi fig.9)

ANGOLI

1) angolo coscia-busto arto di stacco
- prima figura fase di volo (vedi
fig.10)

- massima altezza della parabola
(vedi fig.11)
- fine volo (vedi fig.12)

2) angolo coscia-busto arto oscillante
- prima figura fase di volo (vedi
fig.13)

- massima altezza della parabola
(vedi fig.14)
- fine volo (vedi fig.12)
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Fig. - bacing 19 figura fase di volo

Fig. 2 - h. bacino max della parabola

Fig. 3- h. bacino fine volo
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Fig. 4 - h. max delle ginocchia fase di volo
N
U
—
I‘I.i
)
- = 7 . T~
- 4 ~
s \ ~
/ e &

Fig. 6 - h. max delle spalle fase di volo
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Fig. 8- Coordinate del punto di riunione dei picdi

Fig. 5 - h. max dei piedi fase di volo

Fig. 7- Distanza percorsa dal bacino daltlo stacco
all'atterraggio

Fig. 9- Coordinate del punto di riunione delle gi-
nocchia
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Fig. 10 - Angolo coscia-busto arto di stacco 1° fi-
cura fase di volo
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Fig. 12 - Angolo coscia-busto degli arti fine volo

Q
A

Fig. 14 - Angolo coscia-busto arto oscillante max
h. della parabola

Fig. 11 - Angolo coscia-busto arto di stacco max
altezza della parabola

Fig. 13 - Angolo coscig-busto arto oscillante 1
figura fase di volo

|
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Fig. 15 - h. max delle spalle fase di stacco
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Fig. 16 - I max ¢ min. delle ginocchia (Dx-5x) su
3 m. di rincorsa
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Fig. 18 - Lunghezza complessiva salto
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Fig. 17 -

h

o Tl RS .

al h. bacino 1° fig. appoggio stacco

b) h. bacino fig. verticale appoggio stac-
co

¢) h. bacino fig. uscita appoggio stacco

(Comtinuu)
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RECENSIONI - RECENSIONTI -

Sport - vision

“Sports Vision™. il libro di Vittorio
Roncagh (direttore scientifico dell’Ac-
cademia Europea di Sports Vision)
pubblicato in quest giorni dall'editore
Calderini. giunge a colmare un vuoto
che in ltalia stava diventando sempre
pit profondo fra le professioni coinvol-
te nel settore sportivo. | non addetti ai
lavori gia da tempo hanno cominciato
a conoscere “sports vision™ grazie alle
numerose occasioni di contatto fin qui
susseguitesi, ma non erano ancora riu-
sciti ad ottenere una visione globale di
tutti 1 numerosi campi di applicazione
di queste straordinarie tecniche di mi-
glioramento della qualita visiva. Una
disciplina che aiuta ad accrescere I'effi-
cienza e ad esprimere al massimo livel-
lo 1l rendimento quotidiano del nostro
apparato visivo mediante un costante
programma d'allenamento che svilup-
pa ¢ valorizza la qualia della vista.

“Gli occhi dirigono il corpo™ non ¢ solo
una Irase ad effetto: € la pura verita. I
valore di quest’opera, che per prima
porta alla ribalta del mercato editoriale
la validita di “sports vision™. & confer-
mato dal contributo dei maggiori esper-
ti mondiali di queste tecniche rivoluzio-
narie (da Craig Farnsworth a Pepper a
Trachtman, a Harrisonm a Garner)
che hanno messo a disposizione la pro-
pria autorevolezza ed espericnza attra-
verso inleressanti testimonianze perso-
nali‘riunite in queste pagine dallo spe-
cialista italiano Vittorio Roncagli. gia
Accademico negli Stati Uniti, dove
questa attivita ¢ nata e prosperata. Con
linguaggio semplice e con accurata
scelta di vocaboli, fotografie ¢ disegni.
I'Autore ha voluto rendere chiara la
materia anche ai non “addetti ai
lavori”.

Unico in Europa e nel mondo. que-
sto libro sara utilissimo ad allenatori.
sociela sportive, optometristi, oculisti.
medici sportivi, psicologi, che final-
mente troveranno in questo strumento
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tutto il bagagho di conoscenze fin qui
accumulate. Sportivi del calibro di Edi
Onoh (vincitore di due Parnigi-Dakar).
del centauro Pierfrancesco Chili (pit
volte campione taliano di motocich-
smol, della tennista Sandra Cecchini ¢
del cestista Marco Ricer ("pivol™ di ri-
conosciuto valore) che per primi hanno
partecipato ad un “clinic” a Cervia. se-
de storica” dell’ Accademia, sono riu-
sciti ad ottenere inncgabili vantaggi nei
propri sport,

Questa ne ¢ la tesumonianza miglio-
re: "Sports Vision™, fatti, non ¢ altro
che il frutto di un approccio interdiscr-
plinare nei confronti della funzione vi-
siva per chi pratica attivita sportive.

Un libro che puod anche essere utile
per ottimizzare le prestazioni di lavoro,
migliorando la concentrazione. evitan-
do lo stress.

[.a maratona
per gente
come noi

E giunto in redazione un volumetio
scritto da Fulvio Massini che dedicato
alla maratona e si rivolge in modo par-
ticolare come riporta una nota intro-
duttiva, di Indro Neri. ..."a tutti gli
amatori, ai podisti domenicali, ai sem-
plici scarpinatori che pur prendendo la
corsa come un grande gioco, come un
passatempo non impegnativo. non san-
no pero resistere al fascino di avventu-
rarsi per le strade, seguendo le orme di
Filippide”.

11 volume si propone di dare consigli
pratici, suggerimenti semplici, ¢ le in-
formazioni necessarie ad affrontare

RECENSIONI

" FULVIO MASSINI

BORGOBELLO G. MERI

con oculatezza questa affascinante ma
pur sempre impegnativa disciplina.

[ vari capitoli variano dall’eta ideale
per correre la maratona. alla metodolo-
gia per l'allenamento con utili tabelle
per la preparazione quotidiana, ai test
di controllo come quello di "Conconi™,
alle tecniche di riscaldamento. al pro-
blema degli infortuni da cui ¢ possibile
trarre utili indicazioni per la prevenzio-
ne. all'importante tema dell’alimenta-
zione. ad una serie di utili consigli pra-
tici scaturiti anche dall'esperienza
dell’autore gia praticante di questa di-
sciplina ed autore di un altro volume
pure recensito su questa rivista "Corre-
re per la Salute™.

[l formato della pubblicazione € in
una simpatica versione tascabile (20 X
12 cm) di 132 pagine integrato da tabel-
le e disegni.
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Tecnica e tecniciSmo

di Gioacchino Paci

L autore. tecnico e docente presso U'ISEF di Roma, analizza il modo come i tecnici e gli insegnanti di
Ld. Fisica si pongono nei confronti delle specialita dell'atletica e del modo di proporle per un miglior
apprendimento dei messaggi tecnici ai vari livelli

Cisembra fondamentale alfrontare a
carattere generale alcuni argomenti
che chiamino in causa la teenica ed il
ecnicismo.

In questo modo cercheremo di capi-
re come lecnici e soprattutto insegnan-
Li di educazione fisica si pongano nei ri-
guardi delle specialita dell’ Atletica Leg-
gera.

Alcune delle domande in questione
possono essere le scguenti: esiste, sem-
pre in atletica leggera, una tecnica piu
difficile delle altre?; o meglio, possono
essere tra loro paragonabili le tecni-
che?; quando si pensa ad una tecnica 5
ticne in considerazione quella del cam-
pione?; esistono alcuni concetti che
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esulando dalla tecnica ne sono alla ba-
se?: ed anche qui meglio si potrebbe po-
stulare: si puo aflermarce I'esistenza di
“concetti” quando st parla di tecniche
sportive?

Proseguiamo, quindi. con ordine,
con l'intento di offrire qualche spunto
sugli argomenti trattati.

E opinione comune che alcune spe-
cialita sono pit difficili di altre, per le
quali occorre una preparazione specifi-
ca per poterle sia insegnare che allena-
re.

Non condividiamo questa afferma-
zione.

In essa non sono considerati molti
elementi, tra i quali le differenze esi-

stenti tra I'insegnamento ¢ I'allenamen-
to: ¢ prendendo in considerazione
quest'ultimo. le differenze notevoli che
caratterizzano lallenamento di alta
prestazione da quello d'avviamento al-
la specialita.

Senza approfondire quest’ultimi ele-
menti, che pure stimolano il nostro in-
leresse. ¢i sembra sensato poter dare
qui per scontato che anche nell'allena-
mento la capacita di insegnare e quindi
di educare ¢ fondamentale: ed ancora
che insegnare ¢ oltremodo fondamen-
tale quando si affronta l'avviamento al-
le specialita sportive. Riteniamo che
I'affecrmazione precedente per cui esi-
sterebbero specialita pia difficili di al-
(re. possa essere compresa consideran-
do che nasce da un’analisi macroscopi-
ca dell’'esecuzione globale delle teeni-
che.

Cosi. prendendo in considerazione le
varie  branche dellatletica  leggera.
avremo tra le corse quella ad ostacoli
pitt difficile di quelle piane: per i lanci,
quello del martello totalmente inavvici-
nabile rispetto al lancio del peso: per i
salti, quello triplo riservato a pochi elet-
ti per lasciare il salto in lungo a tutti gli
altri, anch’essi pochi e, per finire, avre-
mo il salto con lasta come specialitd
che supera in difficolta tutte le altre
prese nel loro insieme. Riteniamo que-
sLo approccio estremamente riduttivo ¢
pericoloso. 11 pericolo € duplice: da una
parte si impedisce lo sviluppo del movi-
mento atletico proprio in quelle specia-
lita dove siamo pit deboli per non dire
completamente assenti; dall'altra si ri-
ducono le potenzialita di studio ¢ quin-
di di sviluppo teorico-metodologico-
pratico da parte degli insegnanti e degli
allenatori.

Si pensi appunto alle corse ad ostaco-
li, al salto triplo, ai lanci ed al salto con
l'asta. In tutte queste specialita vi ¢ una
corrispondenza tra scarso movimento
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atletico, scarso apporto (eorico-meto-
dologico, scarsi risultati tecnici (tab. Al

L’analisi macroscopica di queste Lec-
niche riesce a porre l'attenzione esclusi-
vamente su alcuni elementi del gesto
atletico. clementi che potremmo rac-
chiudere nel seguente modo:

- spettacolaria:

- numero totale degli elementi tecnici
da studiare:

-numero totale degli elementi necessari
all'allenamento.

Sempre secondo la precedente anali-
ST MACroscopica avremo in contrappo-
sizione le specialita piu facili da pratica-
re. quali le corse piane. il salto in lungo.
il salto in alto, quest'ultimo secondo la
tecnica Fosbury (tab. B).

Per quanto riguarda la maggiore
spettacolarita di alcune specialita non
ci sentiamo di dare un’opinione obietti-
va. in quanto troviamo spettacolare an-
che tutte le informazioni che si riesco-
no ad avere nel guardare una persona
camminare.

L.a spettacolarita & data molte volte
da come viene presentata la specialita e
non dalla specialita stessa.

Cosi, fortunatamente riesce ad esse-
re spetiacolare una corsa di km 42.195
trasmessa opportunamente dalla televi-
sione: oppure | campionati internazio-
nali di goll. che pure posseggono mol-
tissime pause di studio e di spostamen-
to tra le buche. riescono ad essere av-
vincenti ed interessanti.

Riteniamo che la televisione debba
dedicare un maggiore spazio alle spe-
cialita ritenute pit spettacolari, cosi da
provocare un maggiore interesse e so-
prattutlo una maggiore comprensione
del gesto atletico.

Per quanto riguarda gli elementi tec-
nici ed il numero dei mezzi di allena-
mento necessari alle varie specialita, ci
siamo preoccupati di racchiudere alcu-
ni dati nelle tab. A, B, C, D.

Queste dimostrano chiaramente co-
me ogni atleta nel praticare la propria
specialitd debba studiare ed utilizzare
in un ipotetico microciclo d'allenamen-
to lo stesso numero di elementi tecnici
e di mezzi d'allenamento.

Nelle tabelle si sono presi in conside-
razione i dati relativi alla specialita rite-
nuta piu spettacolare e piu difficile. il
salto con I'asta, in contrapposizione al-
la specialita piu pratica e ritenuta piu
accessibile, la velocita (100 - 200 m). Si-
mili ragionamenti, qui non presenti,
potrebbero essere effettuati prendendo

38

i

in considerazione tutte le altre speciali-
ta dell’atletica leggera. _

Ogni tecnico o lettore, nel leggere le
tabelle, potra avere un'opinione discor-
dante per quanto riguarda sia i mezzi di
allenamento presi in considerazione sia
il volume assoluto da attribuire ad
ognuno di essi. Cosi, alcuni potrebbero
dare maggior valore all'utilizzazione
dei pesi ¢ delle corse in salita; altri
all'utilizzazione degl esercizi a carico
naturale, eseguiti singolarmente o con
l'ausilio dei gradoni e dei balzi nella
sabbia, etc. In ogni caso si vuole affer-
mare che per quanto vi possano essere
diverse valutazioni sull’utilizzazione
degli elementi tecnici e sul numero Lo-
tale di mezzi d’allenamento, in ultima
analisi si potra ottenere un parameltro
totale a tutte le specialita. Tale re-
lazione puo essere sintetizzata come se-
gue, considerando dell'asta e della velo-
cila gia (rattate come esempi:

- :
ta e caratteristiche specifiche che non
consentono rapporti con Lulte le altre,

Proseguendo nel tentativo di analiz-
zare e rispondere alle nostre iniziali do-
mande, dobbiamo necessariamente sof-
fermarci sulla tecnica in quanto tale.

Provate a pensare ad un salto con
I'asta, cosa vi viene in mente? Il salto
mondiale di Bubka? Ora pensate ad un
salto triplo, a quella potente rincorsa
seguita da due balzi felini ed un tuffo
nella sabbia, con la comunicazione di
un fantastico 17.98. Ma da bambini
avetle mai preso un bastone ed utilizza-
to questo per oltrepassare un fosso,
una pozzanghera, una staccionata?
Avete mai giocalo a campana o supera-
to con balzi una serie di chiazze d'ac-
qua lasciate in terra dalla pioggia, cosi
da tornare a casa con scarpe e vestiti
bagnati?

Cosi potremmo proseguire facilmen-
le per qualsiasi lancio. A voi il ricordo.

ESERCIZI TECNICI +
MEZZI D’ALLENAMENTO
?\AS"["A?!

ESERCIZI TECNICI +
MEZZ1I D’ALLENAMENTO
"VELOCITA”

Quest’ultima affermazione ci aiuta a
rispondere alle prime domande poste
all'inizio di questo lavoro:
Esiste una tecnica piu difficile delle al-
tre?
Possono tra loro essere paragonabili le
tecniche?
Il nostro parere € no.

Ogni specialitd possiede in s¢ difficol-

Nel pensare ad una tecnica, ad esem-
pio il salto con I'asta o al salto triplo, si
immagina quella del campione e si per-
de di vista cio che si trova alla base della
tecnica stessa, cio¢ la naturale e sponta-
nea esecuzione di un gesto motorio,
quindi culturale, che diviene sportivo
quando venga sottoposto a misurazio-
ne.
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[l risultato di questo atteggiamento
mentale € evidente: I'insegnante o l'al-
lenatore vengono del tutto scoraggiati
dall'intraprendere le specialita conside-
rate “tecniche™. Non viene alimentato
quel patrimonio culturale che ¢ dato
dal gioco infantile, il quale possiede in
s¢ tutti i presupposti necessari per I'in-
dividuazione delle caratteristiche mo-
torie degli allievi e per la loro idonea
specializzazione. Allora. se ¢ vero che
la "tecnica” richiama sempre una ese-
cuzione motoria d-alto livello. se viene
acceltata la necessita di una esecuzione
naturale e spontanea delle specialita
atletiche. nasce immediata una doman-
da: quale deve essere il punto di riferi-
mento di un insegnante ¢ a maggior ra-
gione, come vedremo (ra poco, di un al-
lenatore. nell'affrontare le specialita e
tanto pitl quanto queste ultime siano
quelle "pit tecniche™? Essi devono in-
dividuare quei concetti che da sol giu-
stificano la specialita studiata: concetti.
che non descritti dalla tecnica, ne sono
alla base.

Cerchiamo di chiarire quest'ultima
affermazione con un esempio pratico
nel lancio del martello: perché lanciare
con 4 giri ¢ non con 3: perché con 3 e
non con 2; perché con 2 e noncon |;e
a maggior ragione perché con | quan-
do si puo lanciare da fermo, con o sen-
za preliminare? Nel lancio del martello
da fermo. dorso alla direzione di lancio,
esiste il concetto stesso della tecnica;
aggiungere un giro vorra dire aver ac-
quisito motoriamente e quindi cultural-
mente un altro concetlo, cioé¢ un’altra
fase tecnica.

Come atteggiamento mentale le [asi
di una tecnica non saranno qualcosa di
esterno a cui piegarsi, ma una conqui-
sta culturale. Un lancio non sara pit
semplice movimento ma gesto motorio,
cio¢ espressione di una personalita,
quella del soggetto che lancia.

Cosi, ancora, nella corsa ad ostacoli
¢ comunemente accettata, per necessi-
ta d’apprendimento, un'altezza
dell'ostacolo inferiore all'altezza gara.
Quale sara 'altezza giusta per iniziare?
90 - 80 - 60 - 20 cm?

Anche qui si propone di utilizzare il
concetto base della corsa ad ostacoli:
camminare correre tra ostacoli posti al

suolo. Quando la corsa diverra sciolta®

e senza visibili interruzioni di ritmo, si
potra alzare I'ostacolo. E cosi progressi-
vamente sino all'altezza gara.

La prima e la seconda gamba scopri-
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ranno spontaneamente la flessibilita
dei loro segmenti per ridurre al minimo
le azioni di salto e favorire quelle di
corsa. tutto questo in una logica suc-
cessione a cominciare dal piede. poi il
ginocchio ed infine l'anca.

A questo punto la tecnica sard total-
mente acquisita ¢ le modificazioni an-
tropomietriche  noncheé lincremento
delle capacita condizionali provoche-
ranno semplicemente deghi aggiusta-
menti st un concetLo gia acquisito: cor-
rere tra gli ostacoli sfruttando le flessi-
bilita articolari.

Potremmo continuare con il salto
con l'asla, la cui tecnica potrebbe esse-
re (otalmente acquisita entro i 10-13
anni anagrafici, ma non riteniamo
compito di questo articolo dilungarci
eccessivamente sui propedeutici didat-
tici. Qui si vuole esclusivamente ripor-
tare e stimolare alcune riflessioni criti-
che sul tecnicismo e sulla tecnica.

Ogni specialita possiede un numero
di concetti, i quali presi nel loro insieme
rappresentano le fasi motorie della tec-
nica. L'allievo opportunamente stimo-
lato ¢ guidato. dovra risolvere problemi

motori attingendo alle precedenti ac-
quisizioni. Queste lo porteranno nel
tempo necessario a ripercorrere il tra-
gitto culturale che ha permesso l'attua-
le esecuzione delle tecniche. In pochi
anni si potranno ripercorrere decenni e
secoli di cultura motoria umana rispet-
tandone la successione temporale. Cosi
come ¢ fondamentale aver strisciato
nella propria infanzia per saper cammi-
nare ¢ correre bene. cosi sara fonda-
mentale aver eseguito per il tempo ne-
cessario. il lancio del martello da fermo
per arrivare a lanciare con 4 giri ¢ da
qui. nel tentativo di migliorare la pre-
stazione sportiva. che contemporanea-
mente potremmo definire naturale an-
sia di crescita culturale, l'allievo potra
accingersi a studiare il 5° giro o un'al-
tra soluzione motoria.

A malincuore dobbiamo notare co-
me Spesso, Lroppo spesso. si tenta di in-
collare la tecnica del campione a giova-
ni atleti, apportando in questo modo
buchi o lacune nell’acquisizione moto-
ria.

Esempio eclatante ¢ I'insegnamento
del salto i alto: questo viene insegnato

TABELLA A

SCARSO
MOVIMENTO
ATLETICO

v

SCARSO STUDIO
TEOQORICO -
METODOLOGICO

v

SCARSI
RISULTATI
TECNICI DI
ALTO LIVELLO

Specialiva appartenenti
a Guestn gruppo:

a) corse ad ostacoli;
b) salto triplo:

¢) lanc;

d) salto con Fasta.

TABELLA B

OTTIMO
MOVIMENTO
ATLETICO

v

OTTIMI STUDI
TEORICO -
METODOLOGICI

\'

OTTIMI
RISULTATI
INTERNAZIONALI

v

PRESENZA DI
UNA SCUOLA
RICONOSCIUTA

A LIVELLO
INTERNAZIONALE

Specialita appartenenti
a questo gruppo:

w) velocita;

b fondo-mez zofondo.
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TABELLA C

A commento della tabella agginngiamo
che si ¢ ritenuto, in termini assoluti, di
dare un valore doppio alla reartivita del
velocista. Inoltre, mentre lastista tenta
di risolvere i suoi problemi tecnici inc-
renti il salto, in un numero di sedute ne-
cessariamente definito, il velocista si
trova ad affrontardi in tutro il microci-
clo. Rimane comunque inalteraro il nu-
mero totale di recnica affrontata dai
due arleti.

—>

direttamente con la tecnica Fosbury. la
guale, pur rappresentando il top
dell™alto™. non ¢ la pit idonea, anzi ¢
del wtto controproducente per I'ap-
prendimento del concetto base della
specialita: la verticalizzazione allo stac-
co.

Non viene ritenuto utile insegnare il
salto all'italiana, quello a forbice od il
ventrale. perché semplicemente nessun
campione attuale utilizza queste tecni-
che: quando. invece, riteniamo che rap-
presentino un periodo molto lungo del-
la cultura del salio in alto. Tali tecniche
non solo non possono cssere distratta-

ELEMENTI TECNICI

mente tralasciate. ma sono il presuppo-

sto perché vi sia una ulteriore crescita

ELEMENTI ALLENAMENTO
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Valore Valore
8 TECNICA TABELLA C 8
POTENZIAMENTO:

1 GAMBE 1
2 BUSTO 1
MEZZI:

1 GRADONI 1
1 SALITE 1
1 CARICO NATURALE + 1

SOVRACCARICO
VELOCITA':
1 ANAEROBICA ALATTACIDA 1
1 ANAEROBICA LATTACIDA 2
Lo TOT. TOT. e

Valore ASTA VELOCITA’ Valore
Assoluto Assoluto
1 TECNICA DI CORSA ¢
I REATTIVITA' 2
1 RINCORSA PARTENZA DAI 1
BLOCCHI
1 PREPARAZIONE| ACCELERAZIONE 1
ASTA
1 STACCO TENUTA 1
FREQUENZE
1 TENUTA LANCIATO 1
1 RIBALTATA CURVA 1
1 INFILATA
8 TOT., PO, 8

culturale ¢ di prestazioni nella speciali-
La.

Con questa metodologia, la tecnica
si libera del teenicismo per divenire stu-
dio ¢ descrizione di un movimento, il
quale essendo effetto di una molteplici-
ta di cause, da noi chiamate motorie,
non € pit semplice movimento ma ge-
sto motorio.

Ci viene spontaneo il richiamo al
dualismo aristotelico corpo-mente. che
tanti guai ha realizzato nella cultura
occidentale: questo viene immediata-
mente superato nell'affermazione che il
movimento pud essere riferito sola-
mente alle macchine. perché inanimi.

TABELLA D

Anche in questa tabella si ¢ voluto dare
un valore doppio sia al potenziamento
busto dell'astista, sia alla velocita anae-
robica alatracida del velocista. In totale
si puo notare come specialita cosi di-
verse debbano affrontare in termini as-
soluti lo stesso numero di elementi. Si
puo concludere, quindi, che nessuna
specialita* puo essere considerata pit
difficile perche totalmente diverse ['una
dall’altra. Altrimenti anche in termini
assoluti dovremmo avere differenze ne-
gli elementi che gli atleti debbono stu-
diare.
‘ SR
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Mentre 'uomo nel compiere una sem-
plice ed accademica oscillazione del
braccio compie sempre ed in ogni caso
un gesto motorio. Quest'ultimo, anche
se POCO espressivo, esprime comungque
uno stato interiore: I'inespressivita.

Allora la tecnica non pud essere una,
quella che descrive le gesta del campio-
ne. ma tante sono le fasi che compon-
gono l'esecuzione slessa.

Ed anche qui dobbiamo tenere pre-
sente la riduttivita della precedente af-

fermazione. perché la descrizione di
una fase non pud in ogni caso richia-
mare chiaramente le con-cause di un
effetto (cause fisiche-biomeccaniche:
relazione ambiente attrezzo).

Con quest’ultima affermazione e con
quanto esposto precedentemente, Ci
sembra corretto tentare una nostra de-
finizione di tecnica riferita all'esecuzio-
ne di una specialita sportiva:
la tecnica ¢ la descrizione di un gesto

naturale, il quale coadiuvato da una
specifica preparazione atletica e da ot-
timali proporzioni antropometriche,
conduce ai risultati di alta qualificazio-
ne.

Partiti da una critica alla tecnica, co-
si come viene vissuta e proposta attual-
mente, siamo passalti attraverso una di-
stinzione lra tecnica € tecnicismo per
giungere ad una interpretazione total-
mente diversa della tecnica.

A Udine:

Via Tiepolo

Via Divisione Julia
Via della Rosta
Via valussi

Via Bariglaria

DISCOUNT - ALIMENTARI

PREZZI BASSI
PRODOTTI ESSENZIALI
SPESA VELOCE

A Cividale:
Iin localita Gallo

A Monfalcone:
Via Garibaldi
Via Colombo

A Pordenone:
Via Montereale
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PROGE TTAZIONE E COS TRUZIONE
ATTREZZATURE SPORTIVE

A ALFA SPORT 20127 MILANO - Via Paruta 59 Tel. 02/263.00.274-256.01.06 - Fax 02/26300274

Tre semplici idee per fare una grande Power Rack

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.

Idea 3) POWER RACK OVUNQUE
Cosi ecconomica, robusta e maneggevole da seguire i vostri atleti tanto in palestra che al campo.
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MADE IN FRIULI

UNO STILE ANCHE NELLO SPORT
PrQoa e Il "Made in Friuli”
non é un
marchio commerciale,
ma l'immagine
di un modo di vivere
e di lavorare

Serieta di uomini
Qualita di prodotti

Luca Toso in azione

CAMERA DI COMMERCIO INDUSTRIA ARTIGIANATO AGRICOLTURA
Via Morpurgo n. 4 - Tel. 0432/206541 - 208851 - Telex 450021 CCAUDI 33100 UDINE

RUB-TAN




