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3° MEETING

INTERNAZIONALE
a ~ DI ATLETICA

LEGGERA
L__ODESPARI

Domenica, 28 giugno ’92
Stadio Friuli, Udine
Ore 20,00

I1 Meeting ¢ organizzato dalla Nuova Atletica Dal Friuli Aics,
con il Patrocinio della Regione Friuli - Venezia Giulia e della
Provincia di Udine, in collaborazione con il Comune di Udine, il
Gruppo Scambi Commerciali e 1’Azienda Regionale per la
Promozione Turistica.

(Programma ¢ primati a pag. 91)
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Alimentazione nel decathlon

di Enrico Arcelli

Ritengo che una corretta alimentazione nel corso di un decathlon possa aiutare I'atleta a
rendere meno probabile il verificarsi di prestazioni negative in una o piu prove, specie in
determinate condizioni climatiche. Alla luce delle piu recenti ricerche, si puo ritenere
che possano essere di notevole aiuto anche le scelte dietologiche compiute fra
il termine della prima giornata e l'inizio della seconda.

g [LCU .
IROM 52584

Il francese Christian Plaziat primatista del mondo indoor a Genova 92 nell'eptathlon.

1. ACQUA E SALI

Nel corso del decathlon si ha una
perdita di acqua da parte dell’ng.aniT
smo che ¢ legata alle condizioni
ambientali; se queste sono tali da fa-
vorire la produzione di grandi ql.}amitﬁ
di sudore (se cioé cisono elevati valo-
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ri di temperatura dell’aria, di umidita
e di irraggiamento), la disidratazione
puoessere anche di entita notevole. Si
puo dire, comunque, che le conse-
guenze di cid possano anche essere
del tutto differenti fra una prova e
I"altra del decathlon, come si dira piu
avanti (punto 1.3.).

Ringraziamo l'autore, noto medico
sportivo specializzato in scienza del-
l'alimentazione, per la cortese
disponibilitd a collaborare con la no-
stra rivista.

1.1 Che cosa si deve bere

Nei climi in cui si suda in quantita
limitata (bassi valori di temperatura e
umidita dell’aria, scarsoirraggiamen-
to), si puo bere la semplice acqua,
anche se contemporaneamente pud
essere utile assumere anche un po’ di
zuccheri (si veda al punto 2.2).
Quando, invece, ci sono condizioni
ambientali che favoriscono la produ-
zione di elevate quantita di sudore, si
deve suggerire ai decathleti di assu-
mere bevande ad assorbimento molto
veloce; in casi estremi, infatti, si pos-
sono perdere anche 40-50 grammmi
di sudore per minuto, mentre - nelle
condizioni ideali - la quantita massi-
ma di acqua che puo venire assorbita
a livello intestinale € pari a circa 25
grammi per minuto. L’atleta, percio,
deve utilizzare bevande che
innanzitutto abbiano minimi tempi di
permanenza nello stomaco; cio si ve-
rifica se la composizione della
bevanda ha certe caratteristiche, in
primo luogo se contiene pochi zuc-
cheri; anche il contenuto in sali é
importante.

Vanno dunque controllati accurata-
mente i dati che compaiono sulle
confezioni dei prodotti “reidratanti”
che cisono in commercio, sia di quelli
gia pronti in bottiglia, sia di quelli
costituiti da polveri da sciogliere in
acqua. Sarebbe bene, innanzitutto, che
ogni 100 millilitri (ossia ogni decimo
di litro) della bevanda contenessero
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come massimo 4-5 grammi di zuc-
cheri o, nel caso che le condizioni
siano tali da determinare la produzio-
ne di grandi quantita di sudore e cisia
la necessita di assorbire molta acqua
il piu in fretta possibile, anche meno
di 3,5-4 grammi; come si dira al punto
2.2., anche il tipo di zucchero puo
avere la sua importanza. In ogni caso,
le bevande gia pronte che sitrovanoin
commercio sono, nella maggior parte
dei casi, piu concentrate; € il caso,
dunque, di diluirle con acqua fino ad
arrivare alla concentrazione piu cor-
retta.

Quanto ai sali, dovrebbero essere pre-
sentiil sodio (la concentrazione ideale
dovrebbe essere pari a 40-50 milli-
grammi per ogni 100 millilitri), il
cloro (70 mg), il potassio (20 mg) e il
magnesio (12 mg). Per chi ha la ten-
denza ai crampi, puo essere utile la
presenza nelle bevande di aspartati.
Quando fa caldo € preferibile che la
temperatura delle bevande sia fresca,
per esempio frai2°ei 5° C.

1.2. Quanto si deve bere

Sempre per quello che si riferisce ai
climi piu difficili, si pud consigliare
di bere ogni volta la quantita corri-
spondente a mezzo - un bicchiere,

tranne nelle situazioni particolari di
cui si parlera pit avanti (punto 1.4.).

1.3. Quando si deve bere

Dico subito che non sono per niente
nuova atletican. 113

d’accordo con chi pensa che si debba
bere facendo riferimento alla sete.
Talvolta, infatti, il segnale della sete -
che spesso a riposo inizia a farsi sen-
tire quando 1'organismo ha perso
acqua in una quantita corrispondente
all’incirca al 2% del peso corporeo -
non viene avvertito dall’atleta sotto-
posto alla tensione della gara. Con i
decathleti non riterrei neppure corret-
to il suggerimento che do di solito ad
atleti di altre discipline che durano a
lungo e che sono caratterizzate dalla
presenza di periodi di sosta (si pensa
al tennis o ad altri giochi di squadra),
ossia di bere - ogni volta che le condi-
zioni ambientali fanno sudare molto -
ancor prima che la sete si manifesti.

Considero del resto completamente
errato anche il principio che nel
decathlon si debba cercare di bere con
una certa continuita, per esempio ap-
profittando dei vari intervalli che ci
sono fra le singole prove; secondo
me, infatti, bisogna tener presente che
possono essere molto diverse da una
disciplina all’altra le conseguenze
sulle capacita prestative del fatto di
aver perso una certa quantita di sudo-
re:

@ un grado di disidratazione medio -
corrispondente, per esempio, a una
perdita di acqua di circa un litro o un
litro € mezzo - puo infatti favorire la
prestazione in alcune discipline, in
particolare nei salti verticali, dal mo-
mento che deriva dal fatto di avere un

ridotto peso corporeo & superiore allo
svantaggio che consegue al deficit
idrico nell’organismo;

@ una perdita di acqua della stessa
entitd, invece, puo determinare un
peggioramento del risultato nelle pro-
ve in cui esiste il problema
dell’equilibrio termico (ossia dell al-
lontanamento dal corpo del calore
prodotto dai muscoli e di quello che
ad esso arriva dall’ambiente per
irraggiamento), in particolare nei 1500
metri; _

® in altre prove, infine, questo grado
di disidratazione puo non influenzare
il risultato né in senso favorevole, né
in senso contrario, per esempio nei
lanci.

1.4.I momenti piu corretti per bere
nel corso del decathlon

Quanto ho appena detto a proposito
del fatto che una disidratazione di
medio grado puo avere effetti diffe-
renti a seconda della prova che si sta
compiendo, pud suggerire quali siano
i momenti piu corretti per porre rime-
dio alle carenze di acqua che si
manifestano nel corso del decathlon:
@ nella prima giornata si puE) pensare
di ridurre I’assunzione di liquidi un
po’ al di sotto di quanto suggerirebbe
la sete fino al salto in alto; dal termine
ditale specialita finoa circa 15 minuti
prima dell’inizio dei 400 metri (sem-
prechecisiaunintervallosufficiente)
sideve invece aumentare I’assunzione
di liquidi;
@ soprattutto, pero, I’assunzione dei
liquidi (o meglio: i momenti in cui
bere e le quantita delle bevande) di-
venta molto importante nella seconda
giomata, sempre che le condizioni
climatiche siano difficili; ritengo che
fino a quando si € in gara nel salto con
I’asta convenga limitare le bevande,
mentre si debba bere fino a porre
rimedio quasi completamente alla
disidratazione - prendendo, quindi,
un po’ di liquidi in piu di quanto
suggerirebbe la sete - dopo il termine
di tale prova (nella quale & importante
essere leggeri) e durante le prove del
giavellotto (disciplinachenon soltan-
to non & influenzata da un moderato
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livello di disidratazione, ma non lo &
neppure dal fatto di avere nello sto-
maco una certa quantita di liquidi);
I’obiettivo deve essere quello di pre-
sentarsi ai 1500 metri ben idratati;
disponendo di una bilancia pesa-per-
sone, si potrebbe cercare di presentarsi
al viadei 1500 metri avendo un deficit
diacquanon superioreall’1-1,5% del
peso corporeo che si ha all’inizio del-
la giornata (circa 800-1200 grammi
in chi pesa 80 chilogrammi), essendo
ben sicuro, ovviamente, che i liquidi
assunti non si trovino ancora nello
stomaco o nell’intestino, ma che sia-

no stati assorbiti per la quasi totalita,
per esempio completando 1'as-
sunzione delle bevande (con le
caratteristiche delle quali si € detto al
punto 1.1.) con circa 20 minuti di
anticipo sulla partenza dei 1500 m.

2. GLICOGENO

E del tutto verosimile che dopo la
prima giornata, soprattutto come con-
seguenza dei 400 metri (ma anche per
i 100 metri, il salto in lungo, il riscal-
damento dell’inizio della prima
giornata ed eventualmente quello pri-
ma delle varie prove), le concen-

trazioni di glicogeno nei muscoli sia-
no molto ridotte; dal momento che, in
varie prove, la deplezione del
glicogeno determina un peggiora-
mento delle prestazioni, sarebbe il
caso, quindi: (a) dialimentarsi inmodo
tale da aumentare le scorte di
glicogeno muscolare prima dell’ini-
zio del decathlon; (b) di ridurre al
minimo - se &€ possibile - il consumo di
glicogeno nel corso delle prime quat-
tro gare di ciascuna giornata; (c) di
favorirelaricostruzione del glicogeno
fra il termine della prima giomata e
I'inizio della seconda.

2.1. L’aumento delle concentrazio-
ni di glicogeno nei muscoli prima
dell’inizio del decathlon

Tale aumento puo0 essere ottenuto con
la specifica strategia alimentare che i
maratoneti hanno utilizzato per primi
a partire dalla fine degli anni Sessan-
ta; essa ¢ molto ricca di carboidrati,
povera di proteine e poverissima di
grassi e deve essere seguita per i tre
giorni che precedono il decathlon; si
vedano le tabelle 1 e 2.

2.2. Riduzione al minimo il consu-
mo del glicogeno nel corso delle
prime quattro prove di ciascuna
giornata.

Ammesso che ci0 sia davvero possi-
bile, si puo fare in modo che le fibre
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DUE NUOVI ARRIVI IN CASA POLAR:
POLAR FAVOR E POLAR EDGE

Due nuovi cardiofrequenzimetri
vengono ad arricchire la gia stra-
ordinaria gamma POLAR.
Sitratta, comesempre, distrumenti
efficientissimietecnologicamente
all'avanguardia. Dunque due nuo-
vi amici del vostro cuore, delle
vostre prestazioni, della vostra
salute.

M & M s.a.s. - Via Bazzanese, 2/25 - 40033 Casalecchio di Reno (Bo) - Tel. 051/579962 - Fax 05 1/592139
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muscolari, invece del glicogeno che
gia contengono, utilizzino - per lo
meno in parte - uno zucchero che esse
“succhiano” dal sangue. Cio potrebbe
essere ottenuto (ma vi sono dubbi che
si verifichi effettivamente) assumen-
do, fin dall’inizio del decathlon,
piccole quantita di fruttosio, uno zuc-
chero che non determina variazioni
sensibili della glicemia e dell’in-
sulinemia e che, a parita di concen-
trazioni nei confronti del saccarosio o
del glucosio, fa si che il transito dei
liquidi dallo stomaco sia piu veloce; il
fruttosio potrebbe essere preso in ta-
volette da sciogliere in bocca o in
polvere (specieseil climaé frescoe se
si beve acqua pura), oppure sciolto in
acqua (rispettando, comunque, le
concentrazioni di cui si € parlato al
punto 1.1.); in linea di massima pos-
sono essere sufficienti 20-30 grammi
di fruttosio nel corso di ciascuna gior-
nata di gara.

2.3. Laricostruzione delle scorte di
glicogeno fra la fine della prima
giornata e I’inizio della seconda

Ci sono ricerche (Blom e coll., 1987;
Ivy e coll., 1988) che danno informa-
zioni sul tipo di zucchero, sulle
quantita e sui tempi piu corretti per
porre rimedio alla deplezione del
glicogeno muscolare; la ricostruzio-
nedel glicogeno conun’alimentazione
mista (casuale), infatti, necessita di
tempi molto lunghi, certamente su-
perioriall’intervallo (talvolta dimeno
di 16 ore) fra la fine della prima
giornata e 1’inizio della seconda. Cer-
cando di essere estremamente pratici,
si puo suggerire di comportarsi in
questa maniera:

@ bere, subito dopo il termine dei 400
metri, una lattina di aranciata o di
chinotto (non dei vari tipi di cola, in
genere contenenti caffeina, una so-
stanza che non favorisce la
ricostruzione del glicogeno); il terzo
dilitrodi tale bevanda, infatti, contiene
in genere quasi 40 grammi di
saccarosio, il normale zucchero di
cucina; esso, in tale quantita, € molto
utile per innescare la resintesi del
glicogeno e, del resto, quando si sono

nuova atletican. 113

Tabella 1.

ADATTISSIMI: pasta, riso, pane: grissini e cracker magri; biscotti e dolci senza
panna e crema; frutta (tranne quella secca e oleosa, tipo noci, nocciole, arachidi e
mandorle); legumi, ortaggi e verdure.

DA PRENDERE NELLA QUANTITA’ ABITUALE: miele, marmellata, cara-
melle, zollette di zucchero o tavolette di fruttosio; bevande dolci (cole, aranciate...);
lette magro.

DA PRENDERE IN QUANTITA’ LIMITATA: carni magre, pesce (came e
pesce, ovviamente, devono essere cucinati senza grassi); prosciutto crudo sgrassato;
bresaola.

DA EVITARE (O DA PRENDERE IN QUANTITA’ MINIMA): olio e burro
(da usare in piccola quantita soltanto per la pasta o il riso o l'insalata); salumi; latte
intero; formaggi (¢ ammessa la ricotta magra e il grana per la pasta 0 il 1iso); uova.

Suddivisione dei principali cibi in quattro categorie (da quelli "adattissimi” a quelli "da
evitare o da prendere in quantita minima ") per la dieta iperglicidica, ossia ricca in
carboidrati, quellache il decathleta é bene che segua nei tre giorni che precedonolagara,
Tabella tratta da Enrico Arcelli: "che cos’é l'allenamento v Sperling & Kupfer editori,
Milano, pag. 201.
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appena completate le prime cinque
gare, si ha piu desiderio di bere che di
mangiare;

@ dopo circamezz’ora si puo assume-
re una banana e altrettanto si puo0 fare
un’altra mezz’ora;

@ lasera, nel corsodellacena, €il caso
di consumare cibi ricchi di carboidrati,
secondo quanto indicato nelle tabelle
le2.

Anche nell’intervallo di mezzogior-
no della seconda giornata dovranno
essere consumati cibi ricchi di
carboidrati, quali quelli indicati nella
Tabella 1 come “adattissimi” o “da
prendere nella quantita abituale”,
tenendo ovviamente presente che
I'intervallo € in genere tale da con-
sentire il consumo di cibi di facile
digeribilita e, in ogni caso, in quantita
limitate.

3. GLIAMINOACIDI A CATENA
RAMIFICATA

E probabile che anche ’assunzione in
un corretto dosaggio di aminoacidi a
catena ramificata al termine della pri-
ma giornata possa accelerare il
recupero dalle “fatiche” delle prime
cinque gare. Mancano pero dati certi.

4. CONCLUSIONI

Si puo dire, in definitiva, che - in tutte
le condizioni ambientali - al decathleta
pud essere utile preoccuparsi del
glicogeno muscolare, soprattutto cer-
candodiriempime i depositi sia prima
dell’inizio, sia nell’intervallo fra la
prima e la seconda giornata. Soltanto
nellesituazioni ambientali che portano
a sudare copiosamente, inoltre, puo
diventare importante la reidratazione
che pero deve essere in preferenza
attuata sia scegliendo bevande che
contengano zuccheri e sali in deter-
minate concentrazioni, sia scegliendo
i momenti piu opportuni, in riferi-
mentoancheal fatto che in determinate
gare ¢ indispensabile che il deficit di
acqua dell’organismo non superi de-
terminati livelli, mentre in altre il
reintegro dell’acqua non soltanto non
¢ utile, ma ¢ addirittura controprodu-
cente al fine dell’ottenimento della
miglior prestazione.
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Tabella 2.

PRIMA COLAZIONE

- spremuta di agrumi anche zuccherata;

- latte magro; caffé o té anche zuccherati;

- pane o fette biscottate con miele o marmellata; oppure cereali integrali;
oppure biscotti magri.

MERENDA i

- pane con miele o marmellata; oppure frutta; oppure una fetta di crostata;
- eventualmente té o caffé anche zuccherati;

PRANZO O CENA

- pasta o riso con salsa di pomodoro senza grasso o con poco burro o olio;
oppure pasta e riso con poco olio d’oliva o burro crudo e formaggio grana;

- eventualmente poco prosciutto crudo; oppure una piccola porzione di carne
magra (o pesce; o fegato) ai ferri; oppure ricotta;

- patate bollite e/o carote bollite, con limone, oppure con prezzemolo, aceto
e poche gocce di olio d'oliva;

- frutta (mela, pera, orancia, banana eccetera, ma non frutta secca); oppure
sorbetto di frutta; oppure una fetta di crostata;

- pane; acqua o birra ovino o bibite gassate.

Esempi di prima colazione, di merenda (di metd mattina o di meta pomeriggio) o di pranzo
(o di cena) per il decathleta nel periodo dei tre giorni che precedono la gara; la
composizione dei pastié tale da favorire l'accumulo di glicogeno nei muscoli. Anche questa
tabella ¢ tratta dal libro "Che cos'é l'allenamento”, Sperling & Kupfer editori, pag. 202.

Dove c’e sport
c’e Coca-Cola.

Bevete

bealyls

SO.FL.B. S.p.A.

IMBOTTIGLIATORE AUTORIZZATO PER LE
PROVINCE DI:
UDINE e PORDENONE
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Le componenti delle corse
di velocita nei giovani

di Marco Drabeni
(I parte)

Viene presentata la seconda parte relativa alle corse di velocita. Il lavoro curato
dall’autore e destinato alle scuole e societa sportive.
Nella prima parte erano state prese in esame le varie componenti della rapidita, la capacita
di accelerazione, la ritmica della corsa veloce con una equilibrata distribuzione delle energie.
Nella seconda parte I'attenzione é rivolta alla resistenza alla velocita, alla velocita specifica,
alla tecnica, al significato differenziato delle andature, alle misure preventive ed ai test.

Sviluppo della resistenza alla velo-
cita

La resistenza alla velocita € la capaci-
tadi mantenere sforzo qualitativamen-
le intenso per tempi brevi o per tempi
medio-lunghi con qualita minore.

Si migliora da una parte con prove
della durata da circa 8" a 45" e da 45"
a 2’ (resistenza alla velocita specifica

e resistenza di breve periodo) con
pause ampie o ridotte (da 2'-3' a 15’
circa a seconda della distanza e del-
I’obiettivo, oppure con ripetizioni di
circa 5”-8" svolte numerose volte con
pausa incompleta e molto ridotta (da
1’30" a pochi secondi per gli atleti
evoluti).

E bene considerare che & sufficiente

un tempo relativamente breve (poche

settimane) per stimolare e ottenere

variazioni significative biochimiche

e fisiologiche relativamente alla fati-

ca derivata da sforzi legati alla

resistenza alla velocita.

I lavori che stimolano specificata-

mente la resistenza alla velocita

devono essere usati con buon senso

nei giovani (in particolare lavori a

velocita molto elevata tra 35”-60")

come corretta conoscenza e

stimolazione saltuaria del fenomeno,

non come allenamento sistematico.

Obiettivi principali

- graduale conoscenza e padronanza
delle sensazioni legate alla fatica

- buona distribuzione delle energie
ed interpretazione ritmica

- stimolare gradualmente il meccani-
smo anaerobico lattacido, anchesul-
la base di una buona resistenza aero-
bica génerale. =

- tecnica di corsa corretta.

AKX

Modello di corsa di un’atleta evoluto.
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La fatica

a) Vanno evitati i carichi limite

dei vari gradi di fatica

della prestazione.

fatica medio-alta.

e frequenza del carico.

aspetti bioenergetici muscolari
aspetti neuromuscolari e neuroendocrini
aspetti psicologici
aspetti relativi alle afferenze nervose
(muscoli, articolazioni, app. respiratorio, ecc.)

b) Si devono studiare e conoscere i sintomi

¢) E comunque un fenomeno inseparabile del carico “vero”
ed ¢ il presupposto per un incremento funzionale e

d) Con i giovani vanni evitate esercitazioni collegate a
fatica eccessiva o molta fatica (vedi resistenza alla
velocita); spesso va ricercata fatica medio-bassa con
stimoli frequenti e significativi; talvolta va ricercata

e) La fatica e collegata all'intensita, al volume, alla densita

PROBLEMA: la scelta del livello tollerabile e
nel contempo significativo ed allenante della fatica.

Indicazioni metodologiche

Rammentare che prove specifiche ri-
petute sistematicamente possono
limitare futuri miglioramenti.
Effettuare prove a ritmi controllati
per gli effetti sgradevoli della fatica
che vanno conosciuti e stimolati gra-
dualmente.

Ricordate che le prove brevi ad eleva-
ta intensita con recupero breve
producono elevate sensazioni di fati-
ca al pari delle prove piu lunghe con
recupero ampio anche se il giovane
spesso le preferisce poiché danno la
sensazione di finire prima.

E bene ricordare che prove anavetta o
spola (di andata e ritorno) della durata
di circa 30" - 45" ripetute ad elevata
intensita producono anch’esse note-
vole affaticamento.

Rammentare che la fatica ¢ legata ad
aspetti bioenergetici (depaupera-
mento delle scorte energetiche
muscolari), ad aspetti neuromuscolari
e neuroendocrini (portando ad insuf-
ficienza funzionale), ad aspetti relativi
alle afferenze nervose dei muscoli,
articolazioni, apparato respiratorio,

ecc., e ad aspett di tipo psicologico
che si identificano particolarmente in
mancanza di motivazione (nondispo-
nibilitaalla fatica ed alla prestazione).

Sviluppo della velocita specifica

In generale quando parliamo di velo-
cita dovremmo intendere la massima
velocita esprimibile su una data di-
stanza, tuttavia precisiamo il concetto
di velocita specifica come la capacita
di esprimersi a velocita massimale.
Tale scopo va raggiunto nei giovani
con distanze di 50-60 metri. Rientra
in questo capitolo la capacita di
velocita lanciata e di imparare gra-
dualmente ad effettuare tempi di
appoggio (ammortizzazione e spin-
ta) brevi (valori ottimi 90-105
millisecondi). E’ importante ram-
mentare che i giovani non sono in
grado di mantenere la velocita lan-
ciata a livello massimale troppo a
lungo senza sfociare nelle resistenza
specifica.

Come curiosita si puo notare che gli
atleti evoluti uomini raggiungono il
99% della massima velocita tra i 40-
S50 metri (Gundlach *73) oal massimo
tra i 50 e 60 metri (ultime Olimpiadi
Seoul). Le femmine i1 99 % della mas-
sima velocitaloraggiungono tra 3040
metri (Gundlach *73); il massimo alle
ultime Olimpiaditrai40e50050e 60
metri.

Solo la Griffith fu in grado di accele-
rare dai 60 ai 70 metri come fece
Borzov nel 1972. La Griffith riusci a
mantenere la massima velocita tra i
60 e 90 metri. Pertanto le piu grandi
differenze tra i soggetti si hanno nella
seconda meta della gara e di conse-

& jJ 1x R

Esempio di andatura tecnica (si continua senza ostacoletti sino alla corsa).
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Esempio di andatura per la sensibilitd propiocettiva (si procede verso avanti o indietro, anche a occhi chiusi).

guenza i velocisti d’elite non differi-
sconomediamente nei primi 30 metri.
Talvolta tuttavia la qualita dell’acce-
lerazione si collega alla qualita del
velocista e la punta massima di velo-
cita raggiunta (Lewis alle Olimpiadi
perse in accelerazione, anche se dopo
Jhonson fu squalificato). Pertanto la
correlazione con il risultato finale si
ha piu osservando il tratto tra 50-70
metri (maschi) e 80-90 (femmine). E
importante rammentare che i gio-
vani rispetto agli evoluti
raggiungono la massima velocita
dOpO (come valore in metri).

In generale dunque quando parliamo
di velocita intendiamo la massima
velocita.

Obiettivi metodologici

- raggiungere gradualmente un ido-
neo gradiente di forza e la capacita
di effettuare tempi di appoggi brevi
sul terreno

-stimolare adeguatamente le strutture

corretto

—_ T T —————

Appoggi in linea, impatto elastico su tutto
l'avampiede in leggera supinazione (sul-
l'esterno), corsa armonica con spinte diret-
tamente avanti.

Falcata e posizionamento del piede

scorretto

o i

, X
Appogginon in linea, impatto di punta o
tallone, corsasaltatain alto con esagerata

[frustata dietro-alto della gamba libera.

neurofisiologiche
- adattare la tecnica alle alte velocita
Indicazioni metodologiche
considerare le esperienze motorie
pregresse dei giovani e che I'eta
biologica (maturazione) puo diffe-
rire da quella cronologica
- svolgere lavori della durata di alme
no 6"-8"
- rispettare opportune pause di recu
pero di 2'-3'

- prestare attenzione alle condizioni
climatiche, al raggiungimento di un
idoneo sviluppo muscolare e tecni-
co per evitare infortuni

- evitare numerose esercitazioni sul
tartan e con i chiodi per prevenire
lesioni osteo-tendinee

la velocita lanciata segue la prepa-

razione della capacita di

accelerazione

-la velocita pud essere favorita da

b

Esempi di andature
condizionali

a) andatura con dop-
pio impulso alternato
dei piedi. I

Esempio di andature coordinative: con funicella e con combinazione arti inferiori e superiori.

o4

LE
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b) andaturacon flessione
alternatadelle cosce con
cavigliere.

64



corsa in discesa, vento a favore,

metodo a contrasto (difficoltd piu
facilitazione), allegerimento del peso
corporeo, ma questi sistemi sono adatti
ad atleti evoluti se praticati sistemati-
camente.

Sviluppo della tecnica di corsa

La tecnica ¢ fortemente legata allo
sviluppo delle capacita coordina-
tive, anche se supportate da buone
capacita di forza e di flessibilita ed
altre. Una rigidita muscolare ed arti-
colare, infatti, potrebbero limitare
I’ampiezza della corsa o la facilita
esecutiva; diversamente il controllo
segmentario degli arti o la posizione
corretta del tronco potrebbe essere
limitata fortemente da carenze di for-
zamuscolare. Una corretta percezione
della sequenza ritmica, abbinata a
buone capacita di decontrazione ed
autocontrollo, sono caratteristiche
fondamentali di ordine coordinativo
per saper armonizzare i vari parame-
tri motori verso uno Scopo preciso,
come ad esempio una corsa interpre-
tataconagilita e facilita di movimento.
E proprio questa facilita che va ricer-
cata soprattutto con i giovani. Molto
utilerisulteral’uso diandature con
vari obiettivi: andature per la sen-
sibilita propiocettiva, andature
condizionali, andature coordina-
tive, andature tecniche specifiche.

ANDATURA PER LA SENSI-
BILITA’ PROPIOCETTIVA

Il corretto uso dei piedi & fondamen-
tale per una buona dinamica di corsa
ed & molto importante nelle fasce gio-
vanili sviluppare una notevole
sensibilitd con esercizi appropriati
anche a piedi nudi su terreni morbidi
come quelli ricoperti da manto erbo-
so.

ANDATURE CONDIZIONALI
per il miglioramento mirato della
rapidita, forza e resistenza, con
obiettivo indiretto il miglioramen-
to delle capacita coordinative.

ANDATURE COORDINATIVE

per migliorare il controllo dei mo-
vimenti, la combinazione
dell’azione degli arti inferiori con
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quelli superiori, la capacita di
decontrazione, eccetera.

ANDATURE TECNICHE
mirate a gesti notevolmente
correlati con la ritmica della corsa,
le sequenze dinamiche del gesto
tecnico nei suoi parametri tempo-
rali e spaziali.

Nei giovani dovremo insegnare va-
rie modalita di corsa, variando le
richieste esecutive;

ad esempioil recuperodell’arto libero
potraavvenire conil piede pit o meno
rilassato e alto-dietro che in futuro
permettera di economizzare meglio il
gesto a seconda della distanza e velo-
cita di gara.

Verranno richieste esercitazioni di
corsa differenziando I'intensita delle
spinte eanche le modalita d’appoggio
dcl piede, chenel tempo diventeranno
esercitazioni specifiche di corsa cir-
colare stretta, normale e corsa ampia.
Un impatto morbido ed elastico del
piede, capace di graduali e giuste ten-
sioni nella fase di ammortizzazione,
sara fondamentale per la futura mec-

canica di corsa in cui verra richiesta
una durata limitata nel momento di
contatto a terra del piede per 1’accu-
mulo di energia elastica e una forte
reazione nella fase di spinta
dell’avampiede capace nell’atleta
evoluto di notevoli espressioni di for-
za. Il piede di appoggio-spinta prende
terreno quasi sotto la verticale del
ginocchio e leggermente avanti ri-
spettoalleanche. Unaazionediquesto
genere permette un ritorno quasi
spontanco del piede verso dietro-alto
facendo passare il tallone sotto il
gluteo. Con i giovani senza spezzet-
tare il gesto in tante sequenze si
ottiene un buon risultato con op-
portune esercitazioni tecniche
proposte globalmente.
Sara importante proporre esercizi e
sequenze didattiche che pongano
I’accento sull’intervento coordinato
del tricipite della sura (polpaccio),
quadricipite e glutei (importanti nella
fase finale della spinta), consideran-
do anche l'aspetto “eccentrico” della
contrazione e la forza rapida reattiva.
Spesso i giovani hanno difficolta nel-
nuova atletican. 113
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Esempidiandature "miste " coordinative
econdizionali (disegni stilizzati di Chiara
DiJasio N° 1e2)

N° 1 - Avanzare con saltelli ruotando i
Sfemori all'interno e esterno.

= i [
=Jo

0
|

N® 2 - Passo e stacco con funicella.

I’estensione della gamba di spinta,
rimanendo ad anche basse nelle eser-
citazioni di base di calciate, flessioni
delle cosce, saltelli e propedeutici dei
balzi, per carenze di forza o per una
non capacita di combinare e coordi-
nare armoniosamente i movimenti.
Questa carenza coordinativa si nota
anche in esercizi semplici come cal-
ciare dietro rapidamente. Tuttavia
adottando metodi variati ed eser-
citazioni interconnesse tra loro si
giungera presto a buoni risultati,
anche avendo la pazienza di attendere
unbuonsviluppodiforzaedicontrollo
del movimento, senza perdersi
troppo in dettagli non importanti.
In tale senso andranno molto bene
metodi e proposte che si utilizzano
nei salti e negli ostacoli.

Nella corsa veloce il tronco va mante-
nuto leggermente in avanti molto
vicino alla verticale (una decina di
gradi in avanti) per evitare posizioni
sbilanciate che provocherebbero ten-
sioni muscolari esagerate o una
posizione completamente eretta che
non favorirebbe una buona ritmica di
corsa. Le braccia si muoveranno in
modo coordinato oscillando per fa-
vorire delle buone spinte ed equilibri.
Le braccia si muovono su due linee
parallele, con le mani che alternativa-
mente verrano portate in avanti circa
all’altezza della spalla e dietro pas-
sando sul fianco vicino e oltre ad una
ipotetica tasca.

Le braccia & importante che vengano
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TEST di facile applicabilita.
Per I’accelerazione
Con partenza da fermo a piedi pari:
- Lungo da fermo con contromovimento e senza
- Triplo alternato (Appoggi dei piedi alternati)
- Triplo successivo (Appoggi sullo stesso arto)
- Quintuplo alternato e successsivo
- Metri 30 da fermo (partenza da in piedi e dai blocchi con e senza segnale)
- Decuplo alternato
per la velocita e suo mantenimento
30-50 metri a balzi ampi alternati (partenza da fermo)
30-50 metri a balzi rapidi alternati (partenza da fermo)
20-30 metri lanciati con 20-30 metri di avvio
60 metri (lanciati per giovanissimi)
60-80-100 metri partenza da fermo
60-80 metri corsa ampia
100 metri corsa ampia per atleti piu evoluti
per la resistenza prolungata alla velocita
120 metri con avvio in movimento
150-200-300 metri con partenza da fermo
100 metri a balzi (in varie modalita) per atleti evoluti
per la rapidita ’
20-40 calciate dietro sul posto o in avanzamento (con possibilita varie
nel posizionamento del ginocchio pill 0 meno basso)
20-40 skip sul posto o in avanzamento (90° tra coscia e busto)
8”-10" di skip corto-basso in avanzamento (misurare passi e distanza) ]
8”-10" di rullata-spinta dei piedi in avanzamento
movimenti ripetuti a vuoto con singoli arti o parti del corpo a numero
di ripetizioni (6-8-10) o a tempo 4"-10".
60-80 metri di corsa circolare stretta sulle frequenze
100 metri di corsa circolare stretta per atleti piu evoluti
per la velocita e rapidita d’azione generale:
Esempio: partenza al segnale da seduti, sprint per m. 18 (campo pallavolo),
cambio di senso e ritono con arrivo a meta campo (altri 9 metri).
- Pedane, cellule fotoelettriche, altri materiali scientifici anche di
facile utilizzazione sono auspicabili, ma per il momento non reperibili su
larga scala nella realtd italiana scolastica ed associazionistica sportiva.
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potenziate in modo da favorire una
crescita equilibrata e meglio coordi-
narsi con 1’azione degli arti inferiori.
In tale senso andranno bene: tutte le
esercitazioni che si propongono per i
lanci.
Vi sono particolari elementi tecnici
difficili da apprendere dal giovane e
che si devono insegnare con
gradualita. Questi elementi distin-
guono spesso la corsa del
principiante dall’atleta evoluto, e
sono dovuti a diverse capacita di
forza e di controllo del movimento.
Difficolta ad esempio si riscontrano:
a) nella costruzione di un buon pas-
so di corsa con un movimento di
namico dall’avanti all’indietro del
piede dell’arto anteriore nella fase

I giovani devono imparare con carichi
leggeri come si solleva un peso

a) agire con la forza delle gambe

b) tenere il peso vicino al corpo
c)lacolonnaé in asse (piatta rispettando

le sue curve fisiologiche).

Misure preventive nello sviluppo
della rapidita e velocita nel giovane
Le esercitazioni pliometriche specifi-
che (cadute sistematiche da varie

(fatica, poca coordinazione, ecc).
Curare sempre una buona attiva-
zione fisiologica (riscaldamento) per
Jumentare la temperatura corporea €
svolgere un corretto allungamento
muscolare. Gli esercizi di stretching
saranno rivolti ai principali muscoli
coinvolti anche per non far insorgere
noia e poca attenzione nella esecuzio-
ne. Essi seguiranno la mobilita attiva.
-Balzi,andature ed altre esercitazioni
devono essere svolte su terreni
idonei e non traumatici come 1’a-
sfalto od il tartan.
- E lesivo per le strutture muscolo-

tendinee svolgere attivita specifi-
ca (balzi, sprint, ecc) a piedi nudi
sul tartan o cemento o comunque
in modo intenso e ripetuto.

X

VAN

Esempi di esercizi scorretti in quanto traumatici per il tratto lombare della colonna.

Con i giovanissimi il trai-
no non é da utilizzare.

NO!

che precede I’'appoggio a terra sotto
al ginocchio.

b) nell’apertura dell’angolo tra le
due cosce nella fase di spinta, che
comporta un’estensione dell’arto
posteriore ed una elevazione dina-
micadella coscia dell’artoanteriore
(segmento libero) mentre il bacino
mantiene una posizione corretta ed
alta.

c) nel controllare una corretta suc-
cessione dinamica di tutte le spin-
te che partono dal piede sino a giun-
gere alle spalle in una armonica
combinazione degliarti inferiori con
quelli superiori.
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altezze) non vanno effettuate in eta
giovanile poiché le strutture
anatomo-fisiologiche sono in fase
di maturazione, come ad esempio
anche i recettori nervosi periferici.
Ritardare 1’uso sistematico di movi-
menti successivi dello stesso arto ad
elevata rapidita o con sovraccarico
per evitare inflammazioni alle inser-
zioni tendinee.

Evitare, salvo la necessita di test,
avvii violenti nelle esercitazioni di
rapidita, in particolare quando le
condizioni atmosferiche (umidita)
sono sfavorevoli o quando le condi-
zioni del soggetto non sono ottimali

- Si deve insegnare al giovane il
modo correttodisollevare un peso
secondo i principi fondamentali:
peso vicino al corpo, azione svolta
soprattutto a carico degli arti infe-
riori e colonna in asse (rispettando
le sue curve fisiologiche). Tale ge-
sto verra insegnato utilizzando la
sola asta del bilancere o bastoni di
ferro da2-3 Kg o palloni medicinali
od altro materiale leggero. Il giova-
ne deve conoscere la tecnica esecu-
tiva del sollevamento (principi ba-
silari dello strappo e slancio) poi-
cheé nelle fasce successive dovra
lavorare in modo idoneo con 1 so-
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vraccarichi.

Metodi per lo sviluppo della veloci-
ta, rapidita e forza rapida per la
corsa veloce nelle categorie ragaz-
zije e cadettife:

- metodo dell’esecuzione ripetuta (ri-
petizioni) di prove di velocita e ra-
pidita, anche raggruppate in piu
serie.

- metodo dell’esecuzione ripetuta di
esercizi di forza rapida in serie, con
o senza sovraccarichi (circuiti)

- metodo dell’esecuzione ripetuta in
serie di esercizi alternati di forza
rapida, rapidita e velocita

- metodo ludico: giochi di corsa o
giochi di forza con la palla per lo
sviluppo delle varie componenti
della velocita e della rapidita e per
tanto scelti con fini mirati e moti-
vanti.

- metodo a staffetta con movimenti e
compiti di vario tipo

- metodo misto: utilizzazione dei vari
metodi in modo integrato, alterna-
to, variato.

Sono molto utili per la prevenzione, la propiocezione, il trofismo,
andature a piedi nudi sull’erba.
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MEZZI UTILIZZABILI
(differenziati a seconda dell’eta, del
livello)
- funicella
- atteggiamenti del proprio corpo
- sovraccarichi di vario genere
[(es. un compagno)

- elastici
- esercitazioni in salita
- esercitazioni sulla sabbia
- esercitazioni sui gradini e gradoni
- esercitazioni particolariper la forza

[ reattiva e l’elasticita
a) ostacoli
b) balz alternati, successivi e simultanei
¢) cadute da altezze sensate
d) corsa balzata
) passo e stacco in ampiezza ed altezza
f) andature varie
(N.B. Esercitazioni pesanti per le strut-
ture dei giovani comealcuni balzi, cadute
dall’alto, ecc. vanno curate soprattutto
sul piano coordinativo in modo da poter
essere utilizzate correttamente in futuro
in modo specifico insieme ad altri eser-
cizi particolari come la corsa con traino,
in discesa, pesi, eccetera, che fanno parte
del bagaglio del velocista piu evoluto).
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Atleta evoluto
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Osservare:

Atleta principiante

Differenze tra atleta evoluto e
principiante.

a) posizionamento del piede

b) traiettoria dell'arto libero

c) atteggiamento dell'arto in ap-
poggio-spinta

d) atteggiamento del busto

e) distanza tra le cosce in spinta

) posizione delle anche
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Giocare a salto con l'asta

Prof. Agide Cervi

Viene presentata dall'autore, valente tecnico del salto con l'asta e ottimo astista lui stesso
negli anni 70, una interessante serie di esercizi propedeutici al salto con I'asta per ragazzi
e ragazze dagli 8 ai 10 anni. L'applicazione é di estrema semplicita e richiede I'uso di semplici
attrezzature facilmente realizzabili anche con sistemi artigianali.
Tutti i disegni sono ad opera dell'autore.

- Ho provato a far giocare al salto con
I'asta in palestra i ragazzi e le ragazze
di 8-10anni dei Centri di Avviamento
allo Sport di Novellara, Reggiolo e
Rubiera (quest'ultimo centro pilota
C.A.S. per la provincia di Reggio E.)
ed ho riscontrato in loro un grandis-
simo interesse e divertimento.

- Anche le ragazze sonoriuscite come
1 loro coetanei ad eseguire corretta-
mente tutti gli esercizi proposti in
questo articolo.

- Lo scopo di queste esercitazioni
ginniche con bacchette e bastoni oltre
ad essere importanti per far conoscere
giocando, una specialita dell‘atletica
leggera, € quello di allargare sempre
di piu le esperienze sportive dei gio-
vanissimiin modo da favorime la loro
preparazione multilaterale.

- Ormai ¢ stato scritto da tutti gli
educatori sportivi che i ragazzi delle
scuole elementari non devono asso-
lutamente specializzarsi in una sola
disciplina sportiva ma al contrario
devono esercitarsi in attivita poliva-
lenti.

- Nuove attivita motorie come le eser-
citazioni di salti e balzi con l'aiuto di
bacchette e bastoni, oltre ad essere
sempre accettate con grande entusia-
smo da parte dei bambini, sono im-
portanti perché sviluppano in modo
ampio, capacita e abilita motorie come
la destrezza, l'equilibrio, il ritmo, la
forza, I'elasticita muscolare, larapidita
e la mobilita articolare.
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Due momenti del salto di lapichino agli euroindoor di Genova dove ha fissato a m. 5.60 il

primato italiano in sala.

ATTREZZI DA UTILIZZARE
La bacchetta (fig. a)

E un piccolo attrezzo che si trova in
tutte le palestre. E fatta di legno a
forma di tondino di diametro 2 cm. e
una lunghezza variabile. Per gli
esercizi trattati in questo articolo oc-
corre utilizzare le bacchette piu lun-

(Foto Cristofoli)

ghe (cm. 110-120).

Se il pavimento della palestra &
scivoloso bisogna inserire ad una
estremita un semplice puntale di
gomma morbida nero o bianco, (fig.
d), disponibile in commercio in tutte
le misure come semplice tappo da
sedia.
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Il bastone (fig. b)

E un piccolo attrezzo di legno che si
puo trovare in palestra con una lun-
ghezza variabile da 140a 180 cm. con
un diametro di 3 - 3.5 cm., altrimenti
puo essere facilmente fabbricato in
vari modi:

1) utilizzando tubi metallici di lega di
alluminio con un diametro di cm. 3.5
e lunghezza di 140-180 cm.

2) utilizzando spezzoni di asticelle da
salto in alto sia metalliche che di
fibra.

N.B. Tutti i bastoni utilizzati, come
per le bacchette, devono avere ad una
estremita un puntale di gomma tenera
per non scivolare nel pavimento della
palestra (vedi fig. c).

Salsicciotto (fig. e)

E una camera d‘aria di ruota d‘auto
ripiena di sabbia bagnata. Comune-
mente viene usato come carico da
mettere sulle spalle o da trainare, ma
nei sottodescritti esercizi si appoggia
contro il materasso per facilitare e
rendere sicura l'azione di imbucata
nel punto dove la bacchetta (o basto-
ne) fa da leva.

Materassi (fig. f)

Per questi esercizi bisogna usare un
materasso di gommapiuma di cm.
200x300x4 oppure unazona completa
per il salto in alto. Non & obbligatorio
usare i ritti da salto in alto con
l'asticella.

Prima di iniziare tutti gli esercizi bi-
sogna vedere come si impugna la
bacchetta (fig. g). Si fa riferimento ai
bambini che staccano da terra con il
piede sinistro (sx) che sono la mag-
gioranza, "i destri”. Solo un 2-3% dei
bambini “i mancini” preferiscono
staccare con il piede dx.
L'impugnatura (come si vede nella
fig. g) si chiama presa mista sopra la
testa con le braccia tese in alto, la
mano dx piu indietro della sx, le pal-
medelle mani opposte ei pollicirivolti
verso dietro.

Vengono propostidiseguito unaserie
di esercizi propedeutici al salto con
l'asta che utilizzano gli attrezzi sopra
descritti,

nuova atletican. 113

BASTONE  BaSTONE cor
BACCHETTA funTaue
3 tur
e ]
fp. Fepitds
L. 2 ‘
'] é PUNTALE
11 —
1 3 Fgd
) o)
fs.a fab Bye
materasso & fse '
Sl 2 - _
Fe.F Sez0A f
e SALsiccIoTD
v &

=7

PRESA MISTR

Esercizion. 1

Con mani sopra la bacchetta, spingere
conipiedi e tirarsi su con le braccia, poi
mantenere l'equilibrio il piu possibile.

Esercizio n. 2
Da seduti, gambe piegate, presa mista

sulla bacchetta verticale appoggiata sul
fianco Sx, tirarsi su con le braccia.

Esercizio n. 3

Da seduti con gambe tese e divaricate,
con bacchetta verticale inframmezzo,
sollevarsi in piedi con solo l'aiuto delle
braccia.

&

Esercizio n. 4

In piedi con la bacchetta in avanti ap-
poggiata con il puntale a terra, eseguire
dei saltelli pari-uniti e divaricati |
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Esercizio n. 5

In piedi con la bacchetta in avanti e di
fiancoadxconilpuntale aterra, esegui-
re dei saltelli pari-uniti lateralia sx e a
dx rispetto al puntale fisso.

Esercizio n. 6
Camminare con la bacchetta in alto appoggi sul piede sx, staccare verso l'al-
con presa mista.

Esercizion. 7
Corsa con bacchettain alto ed ad ogni 4

to flettendo il ginocchio dx.

Esercizio n. 8

Partendo da gambe semipiegate, bacchetta in avanti,
saltellare in avantidistendendo completamentele gambe
e atterrare con la bacchetta inframmezzo.

Esercizio n. 9

Balzi a piedi uniti facendo leva con due bacchette (una
permano) e arrivo con gambe piegate inframmezzo alle
bacchette.

Esercizio n. 10

Con partenza a gambe semipiegate eseguire lungi balzi
(distendendo le gambe) unite e arrivo a piedi uniti
lateralmente a dx della bacchetta.

Ox Sx bx
Esercizion. 11

Canmuninare e puntare ritmicamente labacchettadavanti
ad ogni appoggio del piede sx.

Esercizio n. 12

Correndo lentamente puntare ritmicamente la bac-
chetta davanﬁadognjappaggfo delpiede sx e balzare
con ginocchio dy flesso.

Esercizio n. 13

Come l'esercizio n. 10 con partenza in piedi e gambe
semipiegate, staccare solo con il piede sx con ginocchio
dx flesso.
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. Esercizio n. 15
Esercizio n. 14
Balzi a piedi uniti con partenza in piedi, rotazione in
senso antiorario di 180° e arrivo in piedi con fronte

verso la posizione di partenza. precedenti.

(Balletto con bacchetta) Saltellare successivamente con giri di 180°
utilizzando una bacchetta corta (80 em.) per poter mettere la mano Dx
sopra. Portare il bacino un po' piu in alto rispetto agli esercizi

Coac— N

(’"’
N\ § K

X

Esercizio n. 16

Saltare successivamente una serie din. 5 ostacoletti di altezze diverse (cm 10, 20,
30, 40, 50) posti a 4/5 m di distanza l'uno dall'altro. Atterrare con giro di 180°.

ESERCIZI CON BASTONI (O BACCHETTE)

Esercizion. 18 °*

E lo stesso movimento del-
l'esercizio n. 17 eseguito in
corsa Ieggera € con una im-
pugnatura un po' piu alta. Si
dovra eseguire un leggero
stacco con il piede Sx verso
l'avanti-alto preferibilmente
nello stesso tempo dell'appog-
gio del puntale del bastone sul
pavimento. Se il pavimento é o f

™

,A*

Esercizio n. 17

Siimpugna il bastone con la sola mano Dx ad
una altezzza di 10 cm superiore all'altezza
raggiungibile a braccio disteso in alto. Cam-
minando il bambino deve puntare il puntale
del bastone sul pavimento ed effettuare uno
stiramento di tutto il corpo. La gamba Dx deve
salire in alto flessa e appoggiarsi al terreno
dopo lo sbilanciamento in avanti. La gamba Sx
rimane a penzoloni con la punta del picac
leggermente a contatto del pavimento.

scivoloso si deve mettere nella
punta del bastone un tappo di
gomma morbida.

Dx deve essere flesso a 90°. Il passo di apertura della presa mista deve essere
di 30/40 cm. La rincorsa deve essere un progressivo di velocitd controllata.
Esercizio n. 19 (Fig. b e c)

Correndo lentamente eseguire il movimento di imbucata in due tempi negli
ultimi due passi. Nel terz'ultimo appoggio sul piede Sx (posizione a) l'assetto
di corsa é ancora normale con il bastone ancora parallelo al terreno. Da
questo punto per passare alla posizione (b) con appoggio sul piede Dx, la
mano Dx innalza il bastone davanti alla fronte. Poi si passa alla posizione (c)
di stacco con il puntale del bastone verso il terreno (o sabbia) e le braccia
distese in alto, infine si accenna uno stacco verso l'alto con il piede Sx e
atterraggio sullo stesso piede.

Esercizio n. 19 (Fig. a)

E un esercizio di corsa con il bastone lungo o
mini-asta. Il bastone si mette nella parte Dx
del corpo inclinato verso l'alto. L'impugnatu-
ra della mano Sx é chiusa con il pollice sotto
ele altre ditasopra. Lamano Dx sitrova dietro
all'anca ed é esperta in modo da tenere il
bastone fra il dito poflice e il dito indice
(maggiormente sotto il dito pollice). Il braccio

\ e
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Esercizio n. 20

Saltare su un materasso e cadere seduti sul fianco Dx
della bacchetta. Si stacca con il piede Sx dopo una
rincorsa breve e lenta. N.B. Per sicurezza si appoggia
il puntale del bastone o bacchetta per terra contro un
salsicciotto.

Esercizio n. 21
Saltare su un materasso ed atterrare in decupito
supino.

Esercizio n. 22

Colpire un pallone (di gomma piuma lanciato dall'allena-
tore) al volo con i piedi, mentre si esegue un salto sui
malerassi con arrivo seduti o un decupito supino.

Esercizio n. 23

Saltare su un materasso con giro di 180° in senso
antiorario attorno alla bacchetta e arrivare in piedi con
fronte alla posizione di partenza.

F  cizion.24
~o.ve U'esercizio n. 23 con atterraggio sul materasso in
ek -

Esercizio n. 25
Salte con atterraggio in decupito prono (la rincorsa
deve essere abbastanza veloce).

Esercizio n. 26
Saltare sopra tre materassi e arrivare con gambe piegate
(altezza di 80 cm circa).

%
=
Esercizio n. 27

Saltare suun materasso e superare una bacchettasostenuta
dall'allenatore ad una altezza di circa 80 cm. L'atterraggio
¢ in piedi con fronte alla posizione di partenza.

Esercizio n. 28

Salto completo con la bacchetta e superamento di una asticella posta ad una altezza di cm 100/110. Si utilizza per agevolare lo stacco
con il piede Sx, una pedana elastica. L'atterraggio deve essere con la schiena oppure seduti.

N.B. L'asticella puo essere una bacchetta di legno sostenuta dall’allenatore o una vera asticella posta sui ritti del salto in alto ma con
l'allenatore con una mano sopra per prenderla in caso di non superamento. Per sicurezza si devono mettere dei materassini a dx e sx

del salsicciotto di imbucata.
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Analisi Biomeccanica
del salto in lungo

di Eberhard Nixdorf & Gert-Peter Briiggemann - a cura di Mario Testi

Presentiamo il secondo articolo nell'ambito della collaborazione fra la nostra rivista e il Centro
di Divulgazione Tecnica della FSAL (Federazione di Atletica Leggera di S. Marino). Il presente
lavoro fa parte del "Progetto di Ricerca Scientifica ai Giochi della XXIV? Olimpiade - Seul 1988"

prodotto dalla IAAF. Gli autori desiderano esprimere il loro apprezzamento per Petra Treiss

per la digitazione dei films e per l'assistenza nel calcolo dei dati.
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- Dati individuali
- Informazione veloce (Fast
Information)

1. INTRODUZIONE
1.2 Sviluppo delle prestazioni
L’obiettivo di questo studio ¢ descri-
vere le pill importanti caratteristiche
delle prestazioni dei migliori saltatori
maschili e femminili del mondo. La
prossima sezione discute la piu im-
portante e disponibile letteratura
cercando di identificare i fattori limi-
tatividegli eventisulla base dimodelli
teorici.
2. BIOMECCANICHE DEL SAL-
TO IN LUNGO
2.1 Modello base degli eventi
La prestazione del Salto in lungo ¢
determinata dalla cosiddetta “distan-
za ufficiale”. Questa € ottenuta dalla
misurazione della lunghezza di una
immaginaria linea perpendicolare dal
limite frontale dellatavola distaccoal
segno piu vicino che 1'atleta lascia
nella sabbia. A scopo dianalisi, HAY
(1973) dichiaro che la distanza uffi-
ciale nel saltoin lungo ¢ la somma di
tre distanze accreditate ad un atleta:
Distanza di stacco - La distanza oriz-
zontale trail limite frontale dellatavola
di stacco ed il baricentro dell’atleta
(CM) nell’istante dello stacco.
Distanza di volo - La distanza oriz-
zontale coperta dal baricentro mentre
'atleta ¢ in aria.
Distanza di atterraggio - La distanza
orizzontale tra il baricentronell’istante
in cui i talloni affondano nella sabbia
e 'impronta nella sabbia da cui la
distanza ¢ alla fine misurata.
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La divisione della distanza ufficiale ¢
stata ampiamente usata in discussioni
e ricerche riguardanti le tecniche del
salto in lungo. Si deve notare che
quando si analizza il salto in lungo
sono tenute in considerazione due
misure riguardanti la prestazione di
un atleta:

La distanza ufficiale - La distanza
orizzontale, misurata secondo le re-
gole che controllano le competizioni
negli eventi.

La distanza effettiva - La distanza
orizzontale che 'atleta ha saltato,
misurata dal dito del piede dello stac-
co nell’istante dello stacco
all’impronta piu vicina lasciata dal-
I'atleta nella sabbia.

La distanza dello stacco ¢ la somma
della distanza effettiva dello stacco
(ladistanza orizzontale tra il baricentro
e la punta del piede nell’istante dello
stacco) e la distanza dito del piede-
tavola (la distanza orizzontale tra il
limite frontale della tavola e la punta
del piede di stacco del saltatore).

La distanza dell’atterraggio inoltre
puo esseredivisa in distanza dall’arri-
vo in buca e distanza dalla caduta
all’indietro. HAY et al. (1986) defi-
nironoladistanza diatterraggio essere
“uguale alla distanza orizzontale tra
il baricentro e la parte del corpo che
per primo viene a contatto con la
sabbia nell’istante del contatto (di-
stanza dell’arrivo in buca), meno cio
che viene perso della distanza conse-
guentemente alla caduta all’ indietro
dell’atleta ossia il punto di rottura
della sabbia piu vicino alla tavola
rispetto al punto iniziale di contatto
(distanza di caduta all’indietro)”.

La distanza di atterraggio in parte
dipende dalla posizione dei segmenti
del corpo nell’arrivo in buca ed in
parte dall’impulso angolare dell’asse
trasversale nel momento dell’atter-
raggio.

Le maggiori influenze sulla distanza
in volo sono date dalla velocita di
stacco del baricentro, 1’angolo di
stacco (I’angolo di proiezione), e
I’altezzarelativa del baricentro. L’al-
tezza relativa del baricentro dipende
dall’altezza nell’istante dello stacco e
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FIGURA 1 A: Sviluppo prestazione -
uomini

prestazione (m)
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FIGURA 1 B: Sviluppo prestazione -
donne
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dell’atterraggio.

La velocita di stacco e I'angolo di
proiezione sono determinati dalla ve-
locita orizzontale e verticale del
baricentro nello stacco. Cambi di ve-
locita del baricentro sono determinati
dalla forza media prodotta dall’atleta
e dal tempo di stacco. Queste forze
sono causate dall’azione della gamba
di stacco e dall’effetto ondulatorio
delle braccia e della gamba trainante.
Levelocitainizialinell’arrivoin buca
sono completamente determinate
dall’accelerazione della corsa.

Sono state spesso discusse 1'impor-
tanza dello stacco, del volo e delle
distanze di atterraggio e la relazione
tra esse ¢ I'ufficiale o I'effettiva di-
stanza del salto. I valori medi, espressi
come percentuale delle distanze uffi-
ciali, dello stacco, del volo e delle
distanze di atterraggio, di 25 elimina-
torie di Svizzera e Germania dell’
Ovest di specialisti del salto in lungo
e decathleti furono 3.5%, 88.5% e
8.0%, rispettivamente (HAY 1978).
Risultati di varie analisi pubblicate
da differenti autori indicano simili
relazioni.

In definitiva, € chiaro che la distanza
del volo é la percentuale dominante
che contribuisce alla distanza ufficia-
le. Dunque, ¢ essenziale discutere
prima i parametri biomeccanici che
influenzano la distanza effettiva e la

distanza di volo. I fattori che influen-
zano ladistanzadi volo sonol’altezza
relativa del baricentro nello stacco, la
velocita di stacco del baricentro, |'an-
golodistaccoelaresistenza dell’aria.
L’altezza relativa dello stacco € defi-
nita come differenza tra le altezze del
baricentro nello stacco e nell’atter-
raggio. Questealtezze dipendonodalla
posizione verticale dei segmenti del
baricentro, cioe, dalla posizione del
corpo dell’atleta.

La resistenza dell’aria, di minore in-
fluenza, € determinata dal coefficiente
di trascinamento, dalla velocita e dal-
I’area frontale durante il volo. Mentre
tutti questi parametri cambiano du-
rante il volo, debbono essere
considerati in relazione al tempo.
Da un punto di vista pratico, il salto in
lungo consiste in quattro parti conse-
cutive ognuna con diversi scopi
biomeccanici. Queste parti sono:

1. La rincorsa - dal momento in cui
I’atleta inizia verso la tavola fino
all’istante della spinta per lo stacco.
La rincorsa deve produrre le condi-
zioni biomeccaniche iniziali per il
conseguente stacco.

2. Lo stacco - Dall’istante della spinta
fino all’istante in cui il piede di
stacco viene a contatto con il terreno.
Lo stacco deve allontanare e trasferi-
rela velocita della rincorsa in velocita
dello stacco.

78



3. Ivolo - Dall’istante dello stacco
fino all’istante dell’atterraggio. Du-
rante il volo I'atleta deve preparare
I’atterraggio nei momenti relativi ai
segmenti del corpo.
4. L’atterraggio - Dall’istante del-
I’atterraggio fino al momento in cui il
baricentro del corpo dell’atleta si tro-
va davanti ai piedi oarriva in posizione
di riposo.
2.2 Larincorsa
Sono stati individuati tre traguardi
per la rincorsa:
- produzione della massima velocita
durante la fase di accelerazione
- preparazione per lo stacco durante
gli ultimi passi
- precisione per minimizzare la perdi-
ta di distanza dovuta alla distanza
punta del piede-tavola.
VELOCITA®
Numerosi ricercatori hanno rilevato
correlazioni tra le misure della velo-
cita della rincorsa e la distanza sia
ufficiale che effettiva del salto. A
causa di diversi metodi di misurazio-
ne della velocita, molti dati non sono
comparabili. Alcuni ricercatori misu-
rarono la velocita orizzontale fino
all’arrivo in buca. Altri misurarono la
“velocita massima”, o la media velo-
cita degli ultimi passi o degli ultimi
metri. I risultati della velocita media
di piu di un passo devono essere
inferiori o uguali alla velocita istanta-
nea dello stacco a causa del calo
seguito dall’aumento della velocita
del baricentro durante ogni fase di
appoggio della rincorsa. Pertanto, la
velocita media degli ultimi 5 metri &
solo indicativa per la velocita inizia-
lechel’atleta esprime nell’azionedello
stacco. L’inconsistenza del livello
delle correlazioni tra la velocita in
accelerazione della corsa e la dis-
tanza ufficiale nella letteratura &
causata dalle diverse definizioni della
velocita in accelerazione, dalle di-
verse misure e dai diversi livelli di
prestazioni.
LUKIN (1949) presento dei dati uti-
lizzando 1956 maschi e 1240
femmine raggruppati secondo le di-
stanze saltate. I coefficienti
correlativi tra la velocita della rincor-
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Tavola 1: Fogli Gara

Distanza ufficiale (m)
Vento (m/s)

Uomini:

1 2 3 4
1. Carl Lewis (USA) 8.72m

B.41m 8.56m 8.52m 8.72m
-0.1m/s +2.2mjs +1.5mfs -0.2m/s

2. Mike Powell (USA) 8.49m

8.23m 8.11m 8.49m X
+1.6m/s -0.6m/s +1.8m/s

3. Larry Myricks (USA) 8.27m

8.14m 8.27m X 8.17m
-2.2m/s +1.2m/s - +0.1m/s

4. Giovanni Evangelisti (ITA) 8.08m

7.84m 8.08m 7.63m X
-0.2m/s +2.2mfs  +1.5m/s

5. Antonio Corgos (ESP) 8.03m

8.03m X X 7.88m
+0.5m/s - +1.0m/s

6. Laszlo Szalma (HUN) 8.00m

X X 8.00m X
+1.8m/s

7. Norbert Brige (FRA) 7.97m

7.87m X X 7.97m
-0.6m/s +0.4m/s

8. Leonid Volshin (URS) 7.89m

7.87m 7.78m X X
-0.0mfs  -0.1m/s

Donne:
1 2 3 4
1. Jackie Joyner-Kersee (USA) 7.40m

7.00m X 7.16m X
-0.7m/s -0.7m/s

2. Heike Drechsler (GDR) 7.22m

6.92 7.06m 7.18m 7.22m
+1.0m/s -0.6m/s +0.0m/s +0.5m/s

3. Galina Chistyakova (URS) 7.11m

7.11m 6.24m X 7.02m
+13m/s  -0.7m/s +1.1m/s

5 6

8.52m X

+0.3m/s

X X

X X

X X

X 7.99m

- -0.0m/s

X X

X X

X 7.89
-0.2m/s

5 6

7.40m X

+0.9m/s

7.16m  7.17m

+0.1m/s +0.0m/s

6.96m 6.84m
-0.3m/s -0.1m/s
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Tavola 1 - Continua

4. FElena Byelevskaya (URS) 7.04m

6.99m
-0.8m/s

7.04m
-0.0m/s

6.36m
-0.4m/s

5. Nicole Boegmann (AUS) 6.73m

6.59m X X
-0.8m/s
6. Fiona May (GBR) 6.62m
X X 6.53m
+0.7m/s

7. Agata Karczmarek (POL) 6.60m

X 6.40m
-0.9m/s

6.60m
-0.9m/s

8. Sabine John (GDR) 6.55m

6.45m
-0.3m/s

6.47m
0.1m/s

6.55m
-0.9m/s

6.62m
-0.7m/s

6.43m
-0.9m/s

X 6.66m
+0.1m/s
6.7Im  6.73m

+0.6m/s +2.3m/s

6.52m X
+1.2m/s

6.48m 6.23m
+0.1m/s -0.0m/s

X X

saela lunghezza del salto “rivelache
I’iniziale velocita della rincorsa ¢ un
fattore molto importante” e che I’im-
portanza di questo fattore decresce
in rapporto all’incremento dei risul-
tati”. LUKIN interpreta queste
scoperte per concludere che, se forza
e fitness generale aumentano, la tec-
nica appropriata diventa piu
importante della velocitadella corsa.
KARAS etal. (1983) analizzarono ap-
prossimativamente 700 salti in lungo
di prova atleti, i quali avevano avuto
esperienze di competizioni di vario
tipo e livello. Essi ottennero risultati
simili a quelli di LUKIN e raggiun-
sero virtualmente conclusioni
identiche.

Per 1’allenatore, questo significa che
anche se la velocita d’accelerazione
¢ un fattore cruciale, le differenze
delle prestazioni all’interno di un al-
tamente qualificato ed omogeneo
gruppo deve essere spiegato come
variazioni nella tecnica.

Alcuni ricercatori, che trovarono una
significativa correlazionetrala velo-
cita della rincorsa e la lunghezza del
salto, riportarono pure l’equazione
regressiva corrispondente o diedero
alcune indicazioni sull’inclinazione
della linea di regresso.
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Tavola 2: Massima velocita di accelerazione (11-6 m) e distanze ufficiali

da studi precedenti
velocita di

accelerazione distanze ufficiale

(m/s)
Lewis, Carl USA 11.1
Rome 1987
Joyner-K., Jackie USA 9.7
Rome 1987
Emmiyan, Robert USSR 10.5
Rome 1987
Drechsler, Heike GDR 9.9
Rome 1987
Haaf, Dietmar FRG 10.4
Athens 1986
Bille, Patricia GDR 8.8
Athens 1986
Lewis, Carl USA 10.9
Helsinki 1983

(m)
8.67

7.36

8.53

7.13

7.93

6.68

8.55

Tavola 3: Lunghezza degli ultimi quattro passi (media, deviazione
standard) in m. (Il Campionato Mondiale di Atletica - Roma 1987)

4] 3l 21
Uomini 218 210 224
(n=8) 0.12 £0.16 #£0.15
Donne 200 193 201
(n-S) +0.09 %0.17 0.11
Lewis 239 229 247
(n=5) +0.05 £0.05 +0.05

2.01
+0.22

1.80
+0.13

-1.82

+0.04
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TIUPA et al. (1982) riportarono
un’equazione regressiva non lineare:
D =0.021v2 + 0.725v - 1.65

D =I’effettiva distanza del salto (m) e
v = la velocita della rincorsa (m/s).
SILUYANOV e MAXIMOV (1978)
riportarono le seguenti relazioni
individuali tra “distanza del salto (D)
e velocita di accelerazione (v)”:
BEAMON D =0.83v
TER-OVANESYAN D = 0.79v
Per cid che riguarda i risultati degli
atleti mediocri, essi conclusero che
un incremento nell’abilita di control-
lo € correlata con un cambio nella
linea di regressione e ad un aumento
del livello di correlazione. POPOV
(1971) e KARRAS et al. (1983) di-
chiararono che un incremento nella
velocita di accelerazione di 0.1 m/s
era seguito da un incremento propor-
zionale della distanza del salto di
0.08-0.10 e 0.12 m. Questi calcoli
sonosostenutidai dati di NIGG (1974).
TAVOLA 2

La media delle velocita orizzontali
(CM) per i 12 finalisti del salto in
lungo donne ai Giochi Olimpici del
1984 (HAY 1985) - 9.24 m/s
(terzultimo), 9.37 m/s (penultimo) e
8.82 (ultimo) - indica che la perdita di
velocita orizzontale accade durante
la fase di appoggio dell’ultimo passo.

LUNGHEZZA DEL PASSO
I dati riportati ed i risultati di studi
biomeccanici mostrano che la veloci-
ta di accelerazione & un fattore
importante ma non € 1’'unico parame-
tro che spieghi le differenze di
prestazione di saltatori ad alti livelli.
La preparazione per lo stacco durante
gli ultimi passi puo essere regolata
secondo un campione di passo. Le
lunghezze degli ultimi tre o quattro
passi della rincorsa sono state ampia-
mente analizzate e discusse nelle
letterature. Numerosi studi hanno ri-
portato che, per la maggior parte dei
saltatori, I'ultimo passo & piu corto
del penultimo fino a 0.70 m.. Per
esempio NIGG (1974) dimostro le
seguenti lunghezze medie per gli ulti-
mi tre passi (D = 7.70 m.):

- 2.18 m. (terzultimo)
81

Capriotti.

- 2.42 m. (penultimo)

- 2.18 m. (ultimo)
Dati simili sono riportati da HAY
(1979) per gli atleti maschili. Nel
1985, HAY e MILLER pubblicarono i
dati della lunghezza del passo di 12
finaliste del salto in lungo donne ai
Giochi Olimpici del 1984. Le lun-
ghezze medie degli ultimi quattro passi
sono cosi riportati:

- 2.15 m. (quartultimo)

- 2.19 m. (terzultimo)

- 2.24 m. (penultimo)

- 2.09 m. (ultimo)
I risultati dei soggetti individuali se-
guono abbastanza bene la tendenza
generale dell’intero gruppo. Per 8 dei
12 soggetti il penultimo passo fu mi-
surato come il piu lungo, mentre
I'ultimo il pit corto dei quattro i passi.
Gli autori riportarono le lunghezze
medie del passo dei finalisti del II
Campionato Mondiale di Atletica
(1987) come pure la lunghezza media
del passo di LEWIS negli ultimi cin-
que salti omologati (calcolati dalla
punta del piede al tallone - TAVOLA
3).
Comunque, i ricercatori hanno sco-
perto che alcuni atleti hanno
raggiunto distanze eccellenti con salti
in cuil’ultimo passoera pitt lungo del
penultimo (NIGG 1974, POPOV
1971). Nel record mondiale di
BEAMON di 8.90 m. & stato rilevato
un penultimo passo di 2.57 m.
(POPOV 1971). Infine, NIGG (1974)
trovo una insignificante relazione (r
=0.33) trail rapporto della lunghezza
del penultimo e dell’ultimo passo, e la
distanza effettiva del salto.

Queste varie scoperte suggeriscono
che I’importanza dellarelazionetrala
lunghezza degli ultimi due passi spes-
so sembra essere esagerata. La
tendenza delle variazioni della lun-
ghezza del passo deve essere
considerata in congiunzione alla
traiettoria del baricentro e 1’orien-
tazione in avanti o in dietro del corpo
durante gli ultimi due passi quando
"atleta si prepara per lo stacco.

TRAIETTORI DEL BARICENTRO
Ci sono rimarchevoli cambiamenti
nell’altezza del baricentro dell’atleta
durante i passi finali della rincorsa.
Questi cambiamenti sono intesi a fa-
cilitare un’alta velocita verticale
nello stacco mantenendo la velocita
verticale nell’arrivo in buca il pia
bassa possibile ed allungando la tra-
iettoria verticale su cui il corpo pud
essere accelerato durante lo stacco. Il
cambio dell’altezza del baricentro si
ottiene abbassando il baricentro
durante gli ultimi due passi della rin-
corsa.

Le scoperte di NIXDORF e BRUG-
GEMANN (1983) indicano un
abbassamento del baricentro di circa
il 10% della “altezza della rincorsa”
tra lo stacco nel penultimo passo ed il
successivo arrivo in buca. Essi sono
in generale accordo con DIACHKOV
(1980), ANDREEV e MIRZAEV
(1970) riguardanti il tempo migliore
in cui iniziare ad abbassare il
baricentro, individuato come dal
penultimo all’ultimo contatto col ter-
reno.

2.3 Lo stacco

VELOCITA' ED ANGOLO DI
PROIEZIONE

Nel salto in lungo la velocita oriz-
zontale dell’atleta éridotta durante lo
stacco di 1.0-2.0 m/s o piu. Questo
indica una riduzione dal 9 al 18%
della velocita della rincorsa. Questa
riduzione diventa pil pronunciata
quando vengono aumentati 1'angolo
di proiezione del baricentro del corpo
e I’altezza del salto (POPOV 1971).
Questo risultato & supportato dalla
scoperta di una “alta” correlazione (r
= 0.66) tra la grandezza del
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decremento della velocita orizzon-
tale e 1'incremento della velocita
verticale durante lo stacco (TIUPA
1982).

Le correlazioni tra le velocita oriz-
zontali e verticali nello stacco con la
distanza del salto hanno fruttato risul-
tati che appaiono essere pesantemente
influenzati dalla natura del campio-
ne. Studi su saltatori in lungo di classe
mondiale hanno indicato che la velo-
cita orizzontale nello stacco ¢ di
predominante influenza nella deter-
minazione della distanza del salto.
NIGG (1974) ha riscontrato
correlazioni tra la velocita orizzonta-
le e verticale e I’effettiva distanza del
salto rispettivamente r=0.79 e 0.08.
Ricercatori che usino gruppi meno
omogenei e conseguentemente mo-
strino una piu alta variabilita della
velocita verticale (la deviazione
standard per i campioni di NIGG era
solodi 0.04 m/s), arrivano ad una piu
alta considerazione del componente
velocita verticale (BALLREICH 1970,
KOLLATH 1980).

Il rapporto trala velocita verticaleela
velocita orizzontale nellostacco € stato
riscontrato essere approssimativa-
mente 2:1 e 3:1, che corrisponde ad
un angolo di proiezione nello stacco
di 26.6 e 18.4 gradi rispettivamente.
POPOV (1971) suggeri che “E’
meglio sforzarsi per un angolo di
proiezione di 20-22 gradi”.

e % n— ‘;! e i, i
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Quando un angolo eccede 20-22 gra-
di, I'importanza della velocita della
rincorsa aumenta. Quando I’angolo ¢
meno di questi valori, 1'importanza
della forza esercitata nello stacco au-
menta (POPOV 1971).

Gli ultimi studi di una delle maggiori
competizioni presento i seguenti va-
lori (TAVOLA 4).

Cosiidati disponibiliindicano che le
prestazioni d'alto livello nel salto in
lungo possono essere realizzate sia
con angoli di proiezione relativamen-
te “piani” che con angoli di
proiezione “alti”.

TEMPO DI STACCO

Numerosi autori hanno riportato va-
lori del tempo di stacco nel salto in
lungo. A causa della limitata risolu-
zione temporale (cinematografia con
100 fotogrammi al secondo) e di di-
verse definizioni operative, molti dati
debbono essere probabilmente
considerati conriserva. Il tempo dello
stacco € correlato negativamente con
la velocita della rincorsa (r=0.43) e
con la distanza del salto (r=0.64)
(NIGG 1974). Questi risultati sug-
geriscono che una rincorsa piu veloce
diminuisce il tempo di stacco e rea-
lizza distanze piu lunghe. Questo
suggerimento corrisponde al pensie-
ro che, assumendo simili condizioni
geometriche, il tempo piu corto di
stacco puo ridurre la decrescita totale
della velocita orizzontale.
TRAIETTORIA DEL BARICEN-
TRO

L’angolo tra la linea che congiunge il
baricentro al tallone del piede di stac-
co ed il piano orizzontale dietro
all’arrivo in buca fu registrato da
FISCHER (1975) essere tra i 64 e 69
gradi. Nessuna performance d’alto
livello € stato misurata con angoli
piu o meno grandi. L’angolo corri-
spondente tra la linea che congiunge
il baricentro alla punta del piede ed
il piano orizzontale frontale nel-
I’istante dell’ultimo contatto col
terreno € stato misurato trai73 ed 83
gradi.

Durante i secondi Campionati del
Mondo di Atletica del 1987 gli

(-
E. Andretti.

Tavola 4: Velocita orizzontale (vx) e verti-
cale (vz) del baricentro durante lo stacco in
m/s. angolo di proiezione (a) in gradi

VX Xz a
uomini 8.96 3.39 21.0
(n=8) (£0.41) (+0.28)
(17.7-24.9)
donne 8.15 3.00 20.4
(n=8) (£0.44) (£0.20)
(15.5-22.1)
Lewis 9.20 3.38 20.1
(n=5) (£0.43)  (20.13)
(17.7-21.6)

Tavola 5: Distanza ufficiale, distanza effet-
tiva e distanza dito del piede-tavola

Off. Eff. Toe-
to-Board
nome Dist. Dist. Dist.
Lewis 8.72 8.90 0.18
Powell 8.49 8.57 0.08
Myricks 8.27 8.44 0.17
Evangelisti 8.08 8.14 0.08
Corgos 7.99%* 8.09 0.10
Szalma 8.00 8.16 0.16
Brige 7.97 8.07 0.10
Voloshin 7.87%* 7.93 0.06
Joyner-Kersee 7.40 7.40 0.0
Drechsler 7.22 7.26 0.04
Chistyakova  7.11 7.12 0.01
Byelevskaya 7.04 7.13 0.09
Boegmann 6.73 6.83 0.10
May 6.62 6.63 0.01
Karczmarek  6.48** 6.60 0.12
John 6.47%* 6.55 0.08
Legenda:
Distanza ufficiale (m),
Distanza effettiva (m),
Distanze dito del piede-tavola (m),
** salto analizzato il secondo migliore
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Evangelisti.

autori misurarono 64.5 gradi nell’ar-
rivo in buca (TD) e 74.4 gradi nello
stacco (TO) delle competizioni uomi-
ni, 67.1 gradi nell’arrivo in buca (TD)
e 78.1 gradi nello stacco (TO) delle
competizioni donne. Nei cinque salti
omologati di LEWIS furono calcolati
angoli in media di 65.3 gradi nell’ar-
rivo in buca (TD) e 75.0 gradi nello
stacco (TO). Nei suoi salti furiportata
una gamma di angoli da 62.3 a 68.7
gradi.

Temperature rispettivamente di 20 e
23 °C offrirono condizioni favorevo-
li alle finali.

Le competizioni furono filmate con 3
Telecamere ad alta velocita
LOCAM, due da una visuale laterale
ed una da una visuale frontale, in
modo da fornire un’analisi tridimen-
sionale degli ultimi 4 passi, dello
stacco, del voloe dell’atterraggio. Le
camere davano una panoramica del
piano orizzontale. Le inquadrature
panoramiche, riferite agli angoli pa-
noramici delle camere, erano
controllate da alcuni punti di riferi-
mento ben definiti dietro la pedana e
la buca. Questi punti di riferimento
furonodigitizzati dai films conilimiti
del corpo fotogramma per fotogram-
ma per 1'analisi biomeccanica
tri-dimensionale. Le camere operaro-
no a 200 fotogrammi al secondo (fps).
La velocita delle camere fu controlla-
ta da segnali della luce interni al film

e le camere furono sincronizzate
esternamente.
Per giudicare le prove migliori daun
punto di vista biomeccanico, gli auto-
ri analizzarono il salto piu lungo degli
otto migliori atleti di ogni finale. Nel
caso di CORGOS e VOLOSHIN,
KARCZMAREK e JOHN le migliori
prove non erano disponibili per1’ana-
lisi. Pertanto fu analizzato il loro
secondo miglior salto che era pochi
centimetri piu corto del loro migliore.
4. RISULTATI DELLO STUDIO
BIOMECCANICO DELLE FI-
NALI DEL SALTO IN LUNGO
NEI XXIV GIOCHI OLIMPICI -
SEUL 1988
4.1. Distanze dei salti
La TAVOLA 5 presenta i primi dati
dei salti. Sono elencate tre distanze:

- la distanza ufficiale

- la distanza punta del piede-ta-

vola
- la distanza effettiva

Tavola 6: Velocita del baricentro nella rincorsa (m/s)

i, . . -6 A
Durante lo stacco, il baricentro degli e woas m W yOEGNEH)
mente spostato. Lo spostamento Powell 109 109 111 106 10.89 10.39
verticaledi 17-25 cm. alzo il baricentro Myricks 109 109 113 110 1118 10.68
nello stacco da 1.11 a 1.26 cm. nelle Evangelisti 98 105 109 103 1048 10.61
12 ;.  w H Corgos 104 104 104  10.1 - -

2 donne  finaliste dei Giochi Olim- Szalma 10.7 107 109 105 1075 10.68
pici del 1984 (HAY 1985). Lo Brige 106 106 108 103 1045 10.61
spostamento verticale del baricentro Voloshin 94 96 99 9.7 843 96l
durante la fase iniziale di impatto J;Y“;ZIK“S“ lg‘? 1(9)“; 13'2 lg": 13'?3 g';g

LT o rec er 8 s . . . .
dello stacco puo "dimestrare. quanto Chistyakova 9.6 96 95 93 948 965
un a‘tleta puo bentollerare le alte forze Byclevskaya 9.6 97 95 94 970 9.56
di impatto e conseguentemente Boegmann 9.3 93 93 87 924 932
beneficiare della energia elastica” May ) g-g g-; g'g g-g g-g g-g‘:

Karczmare A A ; . . .

ALUTHANEN) KOMI 1979). Lo John 92 92 91 89 899 924
spostamento orizzontale, in cui la
velocita della rincorsa é ridotta come Legenda:

Velocita orizzontale nello stacco (TO) nel quartultimo passo (v4)
Velocita orizzontale nello stacco (TO) nel terzultimo passo (v3)
Velocita orizzontale nello stacco (TO) nel penultimo passo (v2)
Velocita orizzontale nello stacco (TO) nell'ultimo passo (v1)
Media della velocita orizzontale da 11-6m prima di TO (v(11-6m))
Media della velocita orizzontale da 6-1m prima di TO (v(6-1m))

discusso precedentemente, ¢ risultata
essere 80-95 cm.

3. METODI E PROCEDURE

I1 26 e 29 Settembre 1988 dodici
maschi e dodici femmine partecipa-
rono alle finali uomini e donne del
salto in lungo, Fu registrata una umi-
dita di circa il 39% e 48%.
83
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L. Myricks.

Le medie delle distanze ufficialmen-
te misurate dei migliori saltatori ¢
saltatrici nelle finali ¢ stata calcolata
in 8.18 m. (+0.29) e 6.91 m.(* 0.32)
rispettivamente.

Nella competizione uomini, la media
della distanza effettiva dei salti ana-
lizzati era 8.29 m. (#0.32), mentre la
distanza dito del piede-tavola fu mi-
surata in 0.12 m (£0.05). I parametri
femminili furono misurati in 0.64 m.
(£ 0.33) per la distanza effettiva e
0.06 m. (+0.05) per la distanza dito
del piede-tavola. Possiamo conclude-
re che la precisione della rincorsa era
in generale esattissima.

Comunque, per LEWIS, la TAVOLA
2 indica che, nello sforzo per la
vittoria egli salto una distanza effetti-
vadi 8.90. Se fosse stato piu accorto
avrebbe eguagliato il record mondia-
le del 1968 di BEAMON. 1l salto
vincente di JOYNER-KERSEE fu
perfetto senza alcuna distanza dito
del piede-tavola.

4.2 La rincorsa

VELOCITA’

La TAVOLA 6 presenta i dati della
velocita degli ultimi passi e degli ul-
timi metri della rincorsa. Le velocita
v4, v3, v2 e vl indicano la velocita
istantanea del baricentro nello stacco
nel quarto, terzo, secondo e ultimo
passo. Le ultime due colonne della
tavola indicano la velocitd media
dell’atleta, che fu misurata tramite
fotocellule tra gli 11 ed i 6 metri, e tra
6ed 1 metrodallatavola. (La velocita
media superiore ai 5 m. deve essere
minore o uguale alla velocita istanta-
nea del baricentro, perché in ogni
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intervallo I’atleta realizza piu di due
passi con minimo due fasi di appog-
gio. Durante ogni fase di appoggio il
baricentro dell’atleta prima diminui-
sce e poi aumenta la velocita
orizzontale. Pertanto, la velocita nel-
I'istante dello stacco deve essere piu
elevataouguale alla velocita media di
alcuni passi). Da un punto di vista
biomeccanico, la velocita istantanea
del baricentronella spinta per lo stac-
co ¢ il fattore piu importante. La
velocita misurata nelle colonne 5 e 6
¢soloindicativa della pit importante
velocita del baricentro. Esse sono
presentate in quanto sono estrema-
mente di importanza rilevante. La
velocita media puo essere facilmente
misurata in campo e durante il proces-
so di allenamento. Dunque, queste
misure sono state incluse.

In confronto ai dati presentati nella
Sezione 2, le velocita medie mostrano
valori simili. LEWIS, per esempio, di-

mostro una velocita media pil alta di
quella misurata ai primi Campionati
Mondiali di Atletica ad Helsinki e la
stessa dei secondi Campionati Mon-
diali di Atletica a Roma (11.1 m/s).
DRECHSLER fu la prima saltatrice a
raggiungere una velocita media piu
alta di 10 m/s. BYELEVSKAYA di-
mostro un aumento della sua velocita
mediarispetto ai dati raccolti a Roma.
Dalla TAVOLA 6, si puo vedere che,
per il salto di LEWIS, la velocita
massima del baricentro fupiualta di
11 m/s. La velocita di POWELL e
MYRICKS si avvicino a 11 m/s.
Quando LEWIS e MYRICKS raggiun-
serolatavola,lalorovelocita istantanea
del baricentro fu di 11.0 m/s.

Le atlete femminili produssero velo-
citadel baricentrosimiliaquelle degli
studi di HAY ai Giochi Olimpici del
1984 ed al nostro studio ai secondi
Campionati del Mondo di Atletica a
Roma. La velocita istantanea del

Velocita (n=8) (n=8)
v4 .78 .79
v3 .80 .78
v2 .78 .79
vl .85 74
v(11-6) .69  .83*
v(6-1) .65 .83*

* .01 (1-termin. sign.)

standard) (m)

Tavola 7: Velocita e velocita istantanea durante gli ultimi passi
della rincorsa (media, deviazione standard) (m/s)

v4 v3 v2

Uomini 1049 10.59 10.83 10.44 1047 10.52
(n=8) +0.61 046 +0.47 +10.44 £0.94 2045
Donne 943 951 944 923 942 946
(n=8) +0.36 +0.38 +0.41 £0.43 $0.37 0.29

Tavola 8: CoefTicienti di correlazione velocita della rincorsa:
parametri della velocita con la distanza efTettiva

Tavola 9: Larghezza degli ultimi quattro passi (media, deviazione

4] 31 21 1
Uomini 240 234 240 222
(n=8) +0.16 0.17 £0.13 +£0.09
donne 218 209 215 194
(n=8) +0.13 $0.07 10.14 =0.17

vl v(11-6) v(6-1)
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Tavola 10: Tempi di volo (FL) e appoggio (SU) durante gli ultimi passi
(media, deviazione standard) (in secondi)

41 3l

uomini -.02 .04 -01 -.01

(n=8) .02 £.01 +.03 +.02
.03

donne -.02 .02 -.02 .00

(n=8) .01 £.01 +.02 +£.02

-.00

4] 31 21

FL Su FL
uomini 134 088 .137
(n=8) +.024 +.005 +.016
donne 137  .087 .116
(n=8) +016 +.007 +.006

Tavola 11: Cambio dell’altezza del baricentro durante la fase di volo (FL)
e appoggio (SU) (media, deviazione standard) e durante i passi () (m)

21
FL SU § FL SU }

-.10

-.05

1
SU FL Su FL

.080 .133 .103 .073
+,009 +023 %008 +.006

092 126 .103 .078
+.008 +.017 £.013 %012

1
FL SU ¥ FL

-.09 --.00
+.02 +.02
-.02

-.02
1.02

-05 -.02
+.02 +.02
-.04

baricentro della DRECHSLER

nell’istante della spinta per lo stacco
fudi 11 m/s, un valore altissimo.

Nella fase analizzata, 1’aumento della
velocita istantanea € seguita da una
decelerazione. Per i saltatori uomini
abbiamo calcolato una incremento in
media dal quart’ultimo al penultimo
passo ed una decelerazione nell’ulti-
mo passo. La tendenza delle
saltatrici ¢ simile, mala decelerazione
della velocita istantanea comincia nel
penultimo passo. I totale della per-
dita di velocita istantaneg nell ultimo
passo prima dello staccg ¢ molto pill
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grande nelle competizioni maschili.
Le correlazioni tra le velocita misura-
te e le distanze effettive sono
presentate nella TAVOLA 8.

Le correlazioni indicano che pochi
parametri della velocita rivelano la
distanza effettiva del salto. Le
correlazioni significative sono
contraddistinte con asterischi (*).

In questo studio €stata trovata, come
spesso riportato, la stessa alta
correlazione tra la velocita della rin-
corsa e la distanza del salto. Il valore
del coefficiente di correlazione pud
essere influenzato dalla omogeneita
dei campioni. Cosi, persaltatori alta-
mente qualificati, la velocita della
rincorsa ¢ un fattore molto importan-
te ed una condizione necessaria, ma
non interamente sufficiente per un
buon salto. Per esempio la velocita
media di EMMIYAN era di 10.52 m/s
nel secondo Campionato Del Mondo
di Atletica di Roma nellasezione 11-
6m.edi10.27 m/snell'ultimasezione
del suo miglior salto (8.53).

Le cause delle variazioni osservate
nella velocita orizzontale durante gli
ultimi quattro passi furono trovate

nelle fasi di appoggio di questi passi.
Le fasi di appoggio, o piu esattamente
i cambi di velocita durante le fasi di
positura, sono determinate da tre im-
portanti fattori. Esse sono lalunghezza
del passo di pre-appoggio, la posizio-
ne dei segmenti del corpo nella spinta
e nello stacco, ed i movimenti della
gamba di stacco e della gamba
trainante. Dunque, gli autori discute-
ranno le lunghezze dei passi, la
posizione del baricentro e dei seg-
menti del corpo nella spinta per lo
stacco. I dati individuali degli atleti,
quando i valori medi sono presenti,
sono elencati in appendice.

LA LUNGHEZZA DEL PASSO

La TAVOLA 9 contiene le lunghezze
dei passi (media e deviazione
standard) dei finalisti, misurate da
dito del piede a dito del piede.

E’ confermata la tendenza, frequen-
temente riportata in letteratura (HAY,
NIGG, BELBEROW), ad allungare il
penultimo passorispettoal terz’ultimo
e all’ultimo passo. L’allungamento
del penultimo passo in confronto al
terz'ultimo passo deve produrre un
abbassamento del baricentro che do-
vrebbe continuare  durante1’ultimo
passo. Laragione dell’abbassamento
del baricentro ¢ I'allungamento della
traiettoria di accelerazione per lo
stacco.

I dati presentati nella TAVOLA 9
rivelano un accorciamento dell’ulti-
mo passo rispetto al penultimo passo
che ¢ di circa il 10% della lunghezza
del passo.

A Roma DRECHSLER e LEWIS
mostrarono un accorciamento del-
I'ultimo passo rispetto al penultimo
di circa0.50¢ 0.65 m. rispettivamen-
te. Questi datinonli potemmo trovare
nei loro migliori salti di Seul.
L’accorciamento fu solo, rispettiva-
mente, di 0.26 € 0.10 m. SZALMA e
BYELEVSKAYA accorciarono il loro
ultimo passo al massimo circa 0.50-
0.60 m. come LEWIS e
DRECHSLERE avevano gia fatto un
anno prima.

VOLO E TEMPI DI APPOGGIQO
I cambi di velocita del baricentro du-
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rante gli ultimi passi della rincorSa,
precedentemente discussi, dipendo-
no dalle lunghezze del passo,
dall’appoggio e dai tempi di volo dei
passi. Il tempo di appoggio di un
passo ¢ definito come cominciare
dall’istante della spinta del piede di
appoggio all’istante dello stacco.
Questo appoggiosegue la fase di volo
del passo, misurato dal punto di con-
tatto con il terreno all’istante della
spinta.Idatiindividualisono elencati
in APPENDICE, mentre le medie ed
i puntidelladeviazione standard sono
indicati nella TAVOLA 10.

C’¢ un incremento della media del
tempo di appoggio ed una diminuzio-
ne della media del tempo di volo dal
penultimo all'ultimo passo della rin-
corsa. Solo BYELEVSKAYA e MAY
“rompono” la tendenza, a causa del
decremento del loro tempo di appog-
gio dal penultimo all’ultimo passo.

CAMBI DELL’ALTEZZA DEL
BARICENTRO (CM)

L’altezza assoluta del baricentro di-
pende dalla posizione dei segmenti
del corpo e dai dati antropometrici
individuali (massa e lunghezza dei
segmenti). Per permettere un con-

(Foto Bongarts)

H. Drechsler.
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Tavola 12: Distanza tra il baricentro del quinto asse metatarsale del
piede di appoggio nella spinta TD e nello stacco TO dell’ultimo passo
(m)

nome TD(1) TO(1)
Evangelisti  0.13 0.14
Joyner-Kersee 0.11 0.12
Myricks 0.09 0.15
Powell 020 0.19
Lewis 021 0.24

Tavola 13: Velocita vx, vy, vz, v del baricentro nello stacco (in m/s) ed
angoli di proiezione a (piano-xz). p (piano-xy) nello stacco (in gradi)

nome VX vy vZ v a 6}

Lewis 9.3 -03 35 10.0 208 -1.8
Powell 9.5 03 3.1 10.0 17.9 1.9
Myricks 02 -03 33 9.8 195 -1.9
Evangelisti 8.9 -0.1 3.2 8.5 199 -0.7
Corgos 8.7 02 32 93 203 11
Szaima 9.1 -0.5 29 9.6 17.8 -32
Brige 9.1 04 3.1 9.6 192 27
Voloshin 8.1 -02 35 88 233 -l6

Joyner-Kersee 7.8 -0.1 35 86 237 -09
Drechsler 8.5 02 29 9.0 189 -1.5
Chistyakova 7.5 -0.2 35 8.3 247 -1.8

Byelevskaya 8.1 0.1 32 8.7 21,5 09
Boegmann 7.7 0.2 3.0 83 212 -12
May 7.4 -03 31 8.0 230 -27
Karczmarek 8.3 04 26 8.7 170 2.8
John 7.7 -04 3.1 83 217 -26

Tavola 14: Media e deviazione standard delle velocita vx, vy, vz e v del
baricentro(m/s)

Media e deviazione standard degli angoli di proiezione a (piano-xz), p
(piano-xy) nello stacco (in gradi)

vX vy vz v a B
uomini 9.0 -0.0 3.2 9.6 19.8 -0.5
(n=8) +04 +03 02 +04 1.8 2.1
donne 7.9 -0.1 3.1 8.5 215 -09
(n=8) +0.4 103 £03 03 2.5 1.9

Tavola 15: Media e gamma punteggi della riduzione della velocita
orizzontale e risultante del baricentro nello stacco (media, massimo/
minimo) (m/s)

Dvx Dv
uomini -1.45 -0.86
(n=8) (-1.8,-1.1) (-1.2,-0.6)
donne -1.35 -0.74
(n=8) (-1.8,-0.7) (-1.1,-0.3)
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fronto migliore tra i soggetti, gli auto-
ri usano solo il cambio dell’altezza
del baricentro durante le fasi
d’appoggio edi voloenon discutono
’altezza assoluta del baricentro. La
TAVOLA 11 riassume il cambio in
media dell’altezza del baricentro
(meno: decrescita dell’altezza del
baricentro).

I dati mostrano che il cambio pit
evidente dell’altezza del baricentro
accade nella fase di volo del penulti-
mo passo. Normalmente, 1’altezza del
baricentro aumenta durante 1’appog-
gio e decresce durante le fasi di volo
quandosi prenda in considerazione la
posizione del baricentro all’inizio ed
alla fine delle fasi in questione. Que-
sto si puo vedere fino alla fine del
terzultimo passo. Nelle fasi di appog-
gio del penultimo e dell’ultimo passo
si pud osservare un minimo o nullo
abbassamento dell’altezza del
baricentro. Pertanto gli autori conclu-
dono che un abbassamento del
baricentro comincia gia nella fase di
positura del penultimo passo.
L’abbassamento del baricentro du-
rante la fase di appoggio & raggiunto
usando una estensione incompleta
della gamba di appoggio nello stacco.
La spinta che estende il ginocchio
dello stacco sembra essere ridotta per
produrre un abbassamento migliore
dell’altezza del baricentro nello stac-
co. Nell’istante della spinta la gamba
dello stacco ¢ flessa. Dunque, il tem-
po di volo aumenta e la traiettoria
verticale del baricentro & allungata.
Il risultato & un migliore abbassamento
dell’altezza del baricentro nella spin-
ta accompagnato da un aumento della
distanza orizzontale di atterraggio, la
distanza tra la punta del piede ed il
baricentro nell’istante della spinta.
Una distanza di atterraggio piu picco-
la produce una minore perdita nella
velocita orizzontale del baricentro.
Alcuni atleti provano a ridurre la
flessione del ginocchio nella fase di
appoggio dell’ultimo passo muoven-
do la gamba dello stacco in un piano
frontale. La fase di appoggio € legata
alla posizione laterale del piede. Que-
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R. Emmijan.

(Foto Baumann)

sto atto di “piantare a lato” porta ad
una riduzione dell’altezza del
baricentro. Questa tecnica permette
un pit pronunciato abbassamento del
baricentro senza un’eccessiva
flessione del ginocchio. L’effetto
negativo del troppo pronunciato
decrementodella velocita orizzontale
durante 1'ultimo passo mentre si ab-
bassa I’altezza del baricentro sembra
normale. La tecnica descritta & usata
particolarmente da atleti degli USA.
I dati presentati nella TAVOLA 12
includono la distanza orizzontale tra
il baricentro ed il quinto osso
metatarsale del piede di appoggio. La
distanza é misurata in un piano fron-
tale perpendicolare alla pedana
nell’istante della spinta (TD) e dello
stacco (TO).

4.3 Lo stacco

VELOCITA’ ED ANGOLO DI
PROIEZIONE

Durante lo stacco, I’atleta trasferisce
la velocita iniziale nella velocita di
stacco. Questo &, come discusso
precedentemente, il fattore piu im-
portante per ottenere distanza nel
salto in lungo.

La TAVOLA 13 include i dati indivi-
duali della velocita del baricentro dei
salti analizzati. La velocita di stacco
nella direzione di accelerazione del-
la corsa ¢ indicata con “vx”, e “vz”
simboleggia la velocita verticale del-
lostacco. Le lettere “vy” presentano
la velocita orizzontale componente
perpendicolare di “vx”. Ivalorinega-
tivi 0 “vy” indicano che I’atleta vola
verso il lato sinistro.

L’angolo di proiezione ¢ indicato con

o e I’angolo di direzione € espresso
con f.

VOLOSHIN, JOYNER-KERSEE,
CHISTYAKOVA e LEWIS produco-
no delle velocita verticali di stacco di
3.5 m/s. A causa dei loro angoli di
proiezione di piu di 23 gradi, i primi
tre saltatori sono classificati nel grup-
podeisaltatori con grandi angolazioni.
Gli autori riportarono un valore estre-
modell’angolodi proiezionedelsalto
da 8.53 m. di EMMIYAN nel I Cam-
pionatodel Mondodi Atleticaa Roma.
La sua velocita verticale dello stacco
fu calcolata in 4.0 m/s. LEWIS pro-
duce allo stesso modo 3.5 m/s di
velocita verticale dello stacco, ma, a
causa della piu alta velocita orizzon-
tale dello stacco, rispetto agli altri
atleti, il suo angolo di proiezione &
intorno alla media.

Il confronto dei dati della velocita
media maschi e femmine mostra che
la velocita di rincorsa delle saltatrici &
circa 1 m/s piu bassa ed & seguita da
una velocita orizzontale dello stacco
che € vicino ad essere lo stesso valore
decrescente. La velocita verticale dello
stacco mostra una relazione simile.
La pit bassa velocita orizzontale del-
lo stacco delle saltatrici in relazione
agli atleti maschili risulta dare un piu
grande angolo di proiezione.
Riassumendo, notiamo un incremen-
to della componente verticale della
velocita dello stacco da quando HAY
analizzo i salti ai Giochi delle XXIII
Olimpiadi di Los Angeles, 1984.

CAMBI DELLA VELOCITA’ DEL
BARICENTRO

Durante lostacco, la velocita orizzon-
tale del baricentro decresce mentre la
velocita verticale cresce. La riduzio-
ne della velocita orizzontale e
risultante, maschile e femminile, ¢
presentata nella TAVOLA 15.

ANGOLI DI INCLINAZIONE DEL
CORPO NELLA SPINTA ENELLO
STACCO

L'angolo di inclinazione del corpo
nella spinta, presentato nella
TAVOLA 16, éun criterio per giudi-
care dell’opposizione del corpo
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all’aria. E’ definito come 1’angolo
dellalineatrailtallone ed il baricentro
rispetto al piano orizzontale posterio-
re. L’angolodiinclinazione del corpo
nello stacco & definito come I’angolo
della linea tra il dito del piede ed il
baricentro rispetto al piano orizzonta-
le frontale.

La spesso discussa relazione tra la
velocita diaccelerazione dellacorsae
la velocita di stacco fu provata dalle

analisi di correlazione. La TAVOLA
17 & presentata come riassunto di

Tavola 16: angoli di inclinazione del corpo (ABL) nclla spintaTD) importanti e significativi coefficienti

e stacco (TO), (media, massima, minimo) (in gradi) di correlazione (r_>.60) dello
stacco.

womini ;I’El _ITEB Solo i dati dei saltatori maschili mo-

(n=8) (63.4,58.5)  (74.1,69.0) strano un alto coefficiente di

correlazione tra la velocita istantanea

donne 64.0 73.7 orizzontale nella spinta e la velocita

(n=8) (68.8,589) (78.0,69.6) orizzontale del baricentro nello stac-

Tavola 17: Coefficienti di correlazione dei parametri dello stacco o ) ) .
(1-terminazione signif. * = .01, ** = ,001) L’alto coefficiente di correlazione
negativo trala velocita verticale del-

wamini Deff yx. vz DweDv 4BL ABL wlw6d) lo stacco ed il cambio della velocita

(TD) (TO)

Deff orizzontale durante lo stacco & rimar-
vx 73 chevole. Atleti, capaci di creare
vz un’alta velocita verticale, diminui-
Dvx -67 scono enormemente la loro velocita
il‘;L(TD).M &5 S orizzontale durante lo stacco.

ABL(TO) .63 61 Fu trovata anche una tendenza gene-
w1 85% 8S5* 76 rale nella velocita di accelerazione
v(6-1) .65 .80 .85% della corsa a mostrare una significati-

va correlazione con la velocita

doome Deff wx ¥z Dvx Dy ABL ABL wvlvGl) orizzontale dello stacco. La velocita

(TD) (TO) . .
Deff verticale nonsembra dipendere dalla
vx velocita della accelerazione della
vz corsa e sembra essere indicativa del-
g:" +B g le tecniche di preparazione per lo
ABL(TD) stacco e per lo stacco medesimo.
ABL(TO) 70 I dati analizzati dimostrano.che 1'alto
vl 74 .60 -.68 livello delle prestazioni nel salto in
v(6-1) .83 69 -88* lungo possono essere realizzate pur
Sesaniing con diverse velocita orizzontali e ver-
Deff : distanza effettiva ticali dello stacco.
vx : velocita orizzontale nello stacco 4.4 Volo e atterraggio
vz : velocita verticale nello stacco Come precedentemente discusso, il

Dvx: cambio della VL‘.]OC{I? o.nuontalc durante lo stacco vols dipcn e dills velocit db dhess
Dv :cambio della velocita risultante durante lo stacco

ABL (TD) : angolo di inclinazione del corpo nell'istante della spinta del baricentro, dall’angolo dello stac-
ABL (TO) : angolo di inclinazione del corpo nell'istante dello stacco co e dalla relativa altezza del
vl :velocita della rincorsa nell’istante TD baricentro nell’istante dello stacco.
v(6-1) : velocita media nella sezione da 6-1 m. prima di TO Questi dati sono logicamente presen-
tati nella sezione 4.3.

Durante il volo, gli atleti analizzati
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usarono versioni modificate delle
tecniche di “pendolo” (hang), di
“passo” (stride) o di “movimento cal-
ciato” (hitch-kick) per preparare una
posizione del corpo ottimale per 1’at-
terraggio. In tutti i salti analizzati, gli
autori trovarono una lieve rotazione
in avanti dopo lo stacco, che & consi-
stente nei dati di slancio angolare
durante il volo del salto in lungo
riportato da BALLREICH ¢ BRUG-
GEMANN (1986). Nella preparazione
per I’atterraggio, gli atleti producono
un segmentale slancio angolare intor-
no all’asse trasversale attraverso il
baricentro, usando le braccia e le
gambe secondo la tecnica scelta.
Per analisi quantitativa, i dati appaio-
no essere basati sulla tecnica che
propelle 1'atleta in avanti dai segni
nella sabbia nell’istante dell atterrag-
gio.. I nostri dati campionati ai
Giochi Olimpici ed ai Campionati
Mondiali di Atletica indicano che ci
sono degli stili molto diversi.

5. INTERPRETAZIONE DAL
PUNTO DI VISTA DELLA PRA-
TICA DELL’ALLENAMENTO -
Dan Pfaff (USA), Rocky Light (USA)
e Keith Connor (GBR)

La relazione di NIXDORF e
BRUGGEMANN fu molto utile agli
allenatori occupati ad allenare atleti
senioralivellonazionaleeatleti junior
a livello mondiale. Alcuni tecnici
sopra elencati sentirono di avere biso-
gno di miglioramenti nell’affidabilita
in termini di misure tecniche, di
ampliamento diuna collezione di dati
interni e di un piu largo uso dei para-
metri dei coefficienti di correlazione.
La TAVOLA 1, tavola di gara, fu
interessante ma avrebbe potuto rive-
lare pit notizie se avesse incluso tutte
le distanze effettive delle prove in
elenco, compresi i salti nulli. Un
analisi di tutti i tentativi di ogni atleta
rivelerebbe apparentemente solo
cambiamenti di parametri risultanti
dai corrispondenti risultati della di-
stanza effettiva.

La discussione sulla velocita ed i vari
metodi di quantificare questo para-
metro nellasezione 2.2 hanno portato
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A sinistra M. Powell.

alla luce i problemi incontrati da
allenatori poco esperti. Misure prese
alla caduta a terra, allo stacco, istan-
taneo e media, ecc. possono
scoraggiare completamente coloro
che non abbiano un passato profes-
sionale basato sulle forze dinamiche.
Gli autori di questa relazione hanno
fatto uno sforzo degno di elogio per
facilitare le incertezze. La TAVOLA
3, che tratta le lunghezze medie del
passo, fu utile, ma il recente lavoro di
HAY (1989) ha rivelato un serio bi-
sogno di includere in questi dati le
lunghezze degli ultimi 10 passi, non
solo gli ultimi 4. La parte riguardante
la traiettoria del baricentro (2.2) ha
trascurato di menzionare il metodo
usato per abbassarlo. Le sezioni dei
cambiamenti del tempo di volo, del
passo, del recupero, dell’altezza, ecc.
potevano accrescere enormemente
questa sezione.

Nella sezione 2.3, nella TAVOLA 4,
i dati riguardanti la velocita orizzon-
tale e verticale erano di natura
generale. Una rassegna di dati interni
delle sei prove di ogni atleta avreb-
bero potuto rivelare di piu. Le
informazioni riguardanti la traiettoria
del baricentro in questa sezione era
molto interessante ma una tavola
dettagliata di ogni prova sarebbe stata
piu utile.

Un riesame della TAVOLA 6 nella
sezione 4.2 hanno prodotto molte
domande concrete ma poche rispo-

(Foto Chai)

ste. La media delle velocita oriz-
zontali della serie completa di ogni
saltatore avrebbe rivelato interessan-
ti tendenze. La decelerazione dei
saltatori uomini nell’ultimo passo e
delle donne negli ultimi due passi €
stata notata, ma non € stata formulata
nessuna spiegazione. Le correlazioni
del tempo di volo, recupero aciclico,
ecc. potrebbero essere inclusi in studi
futuri nella stessa tavola.

La TAVOLA 8, che mostra i coeffi-
cienti di correlazione di velocita della
rincorsa/parametri della velocita con
la distanza effettiva, € stata utile, ma,
di nuovo, una lista completa di ogni
serie avrebbe potuto mostrare uniche
individuali tendenze. Gli autori han-
no discusso le potenziali ragioni delle
variazioni riscontrate negli ultimi
quattro passi ma non hanno prodotto
dati riguardanti la posizione dei seg-
menti del corpo nella caduta a terra
e nello stacco. In pit non si sono

. trovati tabulati dei valori delle distan-

ze effettive.

Una rassegna dei dati della lunghezza
del passoestata utile, ma e riprovevole
nonvedere analisidisupportodicome
gli atleti allunghino il loro penultimo
passo. L'analogia di 4L e 2L non ha
avuto risposta dagli autori. Come af-
fermato precedentemente, i dati delle
lunghezze del passo 10L fino allo
stacco avrebbe incrementato 1'inte-
resse dello studio.

La TAVOLA 10 ha prodotto dati in-
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teressanti ma 1'elenco fa sorgere la
domanda perché i valori FL e SU
delle donne differiscono sostanzial-
mente nelle liste 3L e 2L quando
messi a confronto con gli uomini.
Questa sezione € un altro spazio dove
dati particolareggiati di ogni atleta e
di tutti i tentativi avrebbero prodotto
una visuale piu approfondita.

La TAVOLA 11 e la discussione dei
cambi della altezza del baricentro
degli atleti sono stati estremamente
utili. I concetto dell’abbassamento
laterale & stato veramente illuminan-
te. La sezione che accompagna la
TAVOLA 12 avrebbe potuto essere
utile ma manca di chiarezza ed avreb-
be bisogno di maggiori spiegazioni
ed ampliamenti.

La TAVOLA 13 potrebbe rivelare
maggiori tendenze se la vx massima
di ogni atleta in qualsiasi punto della
rincorsa fosse correlata con vx e vz
nello stacco. Analisi intrinseche del-
la serie completa di ogni atleta
avrebbe fornito pure una migliore
comprensione dei parametri.

La TAVOLA 14 adduce una doman-
da interessante dei fattori della forza.
Gli angoli dello stacco delle femmi-
ne, quando considerati con le velocita
verticale ed orizzontale corrispon-
denti, puntano verso questo
parametro. Le note degli autori sui
componenti dell’incremento vertica-
le, quando a confronto coi dati di HAY
dei Giochi del 1984, trascurano di
affermare i cambiamenti distintivi
del sesso, ed omettono anche le varia-
bili corrispondenti che cambiano per
produrre questo effetto. LaTAVOLA
16 poteva essere piu utile con dati
individuali. Valori dettagliati della
serie intera di ogni saltatore poteva
portare alla relazione velocitd/forza..
La TAVOLA 17 é tremendamente
utile alla pratica dell’allenamento
mostrando cid che & veramente im-
portante riguardo la distanza
effettiva. La critica vorrebbe vedere
questo metodo di correlazione appli-
cata alla serie di prestazioni di uno o
piu saltatori. Il resoconto che mette in
rilievoI’importanza della preparazio-
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ne allo stacco ¢ il commento editoria-
le pit importante di questo articolo.
Una rassegna delle tavole in APPEN-
DICE ¢ stata pure molto utile. Una
domanda nasce quando si contempla
la TAVOLA I cioé quale sia I’effetto
della lunghezza 3L sulle distanze ef-
fettiveesulle velocita verticali. Questo
potrebbe essere significativo per i
concetti della preparazione allo stac-
co, specialmente quando 3L &
correlato con 4L e 2L.

La TAVOLA II ispira domande su
alcuni argomenti. I tempi di volo dei
maschi appaiono diminuire unifor-
memente, mentre alcune femmine di
rilievo hanno prodotto tempi di volo
che mostravano notevoli aumenti du-
rante 2L. I valori FL e SU dei passi
10L fino allo stacco sarebbero stati
pit una scoperta in termini di
meccaniche di direzione e prepara-
zione allo stacco.

La TAVOLA III contiene informa-
zioni piu utili ma un confronto prova
per provadiogni atleta si rende neces-
saria. Questa tavola rivela attitudini
definite riguardanti la preparazione
allo stacco.

La critica ha notato significative dif-
ferenze secondo il sesso nella

TAVOLATIV. Questo stesso parame-
tromisurato negli ultimi quattro passi
potrebbe rivelare ulteriori tendenze.
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© MASCHILI

 Tuttii primati dei meetings Desp

100 m. (disabili) - Francesco Marin (Aspea Padova) 18" 86 (90)
100 m. - Calvin Smith (U.S.A.) 10" 22 (50)

200 m. - Michael Johnson (U.S.A.) 20" 16 (91)

400 m. - Andrew Valmon (U.S.A.) 45" 17 (91)

800 m. - Paul Ruto (Kenia) 1' 46" 16 (91)

1500 m. - Steve Ave (U.S.A.) 340" 86 (91)

3000 m. - Nouredine Morceli (Algeria) 7’ 44" 80 (90)

110 ostacoli - Reynaldo Nehemiah (U.S.A.) 13" 35 (90)
400 ostacoli - Nat Page (U.S.A.) 49" 27 (91)

Salto in lungo - Larry Myricks (U.S.A.) m. 829 (91)

Salto in alto - Troy Kemp (Bahamas) m. 2,29 (91)

Lancio del disco - Luciano Zerbini (Italia) m. 61,74 (91)
Lancio del martello - Enrico Sgruzzetti (Italia) m. 75,42 (90)

FEMMINILI

800 m. (disabili) - Francesca Porcellato (Aspea Padova) 2' 44" 00 (91)
100 m. - Evelyn Ashford (U.S.A.) 11" 33 (91)

200 m. - Rochelle Stevens (U.S.A.) 23" 22 (91)

400 m. - Natasha Kaiser (U.S.A.) 52" 01 (90)

800 m. - Alisa Hill (U.S.A.) 2'02" 15 (90)

1500 m. - Maria Akraka (Svezia) 4' 12" 87 (90)

100 ostacoli - Kim Mc Kenzie (U.S.A.) 13”08 (91)

Salto in lungo - Katia Pasqualini (Italia) m. 6,21 (91)

Lancio del disco - Maria Marello (Ttalia) m. 55,58 (90)

Lancio del giavellotto - Fausta Quintavalla (Italia) m. 54,40 (90)

~ Programma delle gare:
Timetable of events: =~

Uomini - Men

100 metri - 100 meters

200 metri - 200 meters

400 metri - 400 meters

800 metri - 800 meters

800 metri in carrozzina - 800 meters wheelchair
5.000 metri - 5000 meters

110 metri ad ostacoli - 110 meters hurdles
400 metri ad ostacoli - 400 meters hurdles
Salto con 1'asta - Pole vault

Salto in lungo - Long jump

Lancio del disco - Discus throw

Lancio del martello - Hammer throw

Donne - Women

100 metri - 100 meters

800 metri - 800 meters

3 km. di marcia - 3 km. walk

100 metri ad ostacoli - 100 meters hurdles
400 metri ad ostacoli - 400 meters hurdles
Salto in lungo - Long jump

Lancio del disco - Discus throw

Distinti & curve interi L. 8.000
Distinti e curve ridota L. 5.000

L.17.000
" L. 8.000

Tribuna interi
Tribuna ridotti
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Sulla selezione sportiva nei giovani. Interventi
di Di Prampero e Locatelli a Udine

convegni dell’Hotel Bracciotti ha

riﬁ“‘"’

= TEMPQ LIB}

Da sinistra: il presidente Fidal Friuli V.G. A. Davide, i proff. E. Di Prampero, E. Locatelli,

G. Dannisi, A. De Antoni.

Nell’ambito dei convegni allestiti du-
rante la recente Fiera Hobby, Sport,
Turismo e Tempo Libero a Udine parti-
colare interesse ha suscitato quello
dedicato alla “Analisi e Selezione Delle
Capacita Sportive nei Giovani”.

Sala gremita, con circa un centinaio di
partecipanti, per ascoltare le relazioni
del Prof. Enrico Di Prampero, noto
fisiologo di fama internazionale e presi-
de della facolta di medicina e chirurgia
dell’Universita di Udine ed il Prof. Elio
Locatelli, Direttore Tecnico della nazio-
nale italiana di atletica leggera.
L’iniziativa & stata allestita dal Centro
Studi Fidal Friuli V.G., dalla rivista
Nuova Atletica in collaborazione con il
Provveditorato agli Studi di Udine e con
il Comitato Aics di Udine.

I lavori sono stati introdotti dal Prof.
Giorgio Dannisi, responsabile del Cen-
tro Studi Fidal e della rivista Nuova
Atleticacheha evid-nziato comeil tema
trattato siz Jquanto mai utile a definire i
contorni a1 un prcblema che da sempre
si dibatte sia in riferimento alla valuta-
zione sportivanell’ambitoscolastico che
a quella finalizzata alla selezione piu
propria delle societa sportive.

11 Prof. De Antoni, Coordinatore per
1’Ed. Fisica della Provincia di Udine ha
postol’accentosugli obiettividellosport
scolastico orientati ad un sempre piu
ampio coinvolgimento e partecipazione
soprattutto a livello quantitativo dei
giovani alle varie pratiche sportive.

1l Prof. Di Prampero ha sviluppato lasua
relazione sull’aspetto riguardante il co-
sto energetico dei praticanti lo sport. I
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dati ricavati delle molte indagini svolte
ed in corso di svolgimento (anche in
collaborazione con la Fidal Friuli V.G.)
e le analisi di laboratorio ci aiutano a
scoprireilivelli del dispendioenergetico
raggiunti durante una prestazione spor-
tiva e offrono la possibilita di poter
misurare la massima potenza che un
atleta puo esprimere. 1l Prof. Locatelli
haimpemiatoil suo intervento sui test di
valutazione sportiva, cosi detti da cam-
po. Una grande quantita di rilevamenti
effettuati su atleti ed atlete di diverse
fascie di eta e di diversi Paesi, presentati
nell’occasione, aiutano a identificare le
caratteristiche delle capacita fisiche piu
adatte per le varie discipline ed il livello
del progresso qualitativo nel tempo puo
dare importanti indicazioni sulle
metodologie di preparazione da adotta-
re.

Al termine degli interventi & seguito un
vivace dibattito che & stato di notevole
aiuto per i molti tecnici, insegnanti di
Ed. Fisica ed operatori sportivi nell’ap-
profondimento degli argomenti trattati.

TAVOLA ROTONDA
SUL CROSS

Lido di Camaiore, localita della
Versilia, ha ospitato lo scorso 23
febbraio i Campionati Italiani indivi-
duali assoluti di campestre.
Approfittando dell’occasione la Fidal
Toscana e I’Atletica Camaiore han-
no pensato di allestire un corollario
culturale alla manifestazione. Lasala

ospitato 122 tecnici, solo una trenti-
na dei quali toscani, che hanno
partecipato alla tavola rotonda sul
tema “11 CROSS".

Il tema e stato scomposto ed appro-
fondito dai vari relatori. Canova ha
parlato della “Preparazione per il
Cross a livello assoluto” soffer-
mandosi sulle caratteristiche
biofisiologiche dello specialista di
corsa campestre, ha sottolineato le
qualita fisiche richieste a questi spe-
cialisti per poi parlare dei mezzi di
allenamento necessari per la prepa-
razione.

I1 prof. Nardino De Gortes ha invece
affrontatoil problema della differen-
za fra “Cross lungo e Cross corto”
soffermandosi in particolare sulla
necessita di dare piu spazio di quello
che fino ad oggi viene concesso al
cross-corto. Il prof. Luciano Gigliotti
haanalizzato “L'importanza del cross
nella preparazione della maratona”.
Oltre a trattare questo argomento,
’allenatore di Gelindo Bordin e di
tantissimi altri nostri grandi
mezzofondisti, ha anche fatto capire
che al cross & necessario dare una
velenza molto piu importante di
quella che viene data oggi.
Arricchimento del calendario e pro-
grammazione specifica delle corse
campestri non piu viste in funzione
dell’attivita estiva dovrebbero esse-
re due importanti mezzi necessari
per migliorare il livello generale dei
nostri atleti e far si che i nostri rap-
presentanti vadano ad occupare posti
pit importanti ai campionati mon-
diali.

L’ultima relazione é stata svolta dal
programmatore nazionale del
mezzofondo prof. Giampaolo Lenzi
che ha sviluppato 1’argomento del
“cross in eta giovanile”. Facendo
riferimento alla sua consolidata
esperienza personale in merito, Lenzi
ha evidenziato la grande importanza
rappresentata da questo tipo di gara
perla formazione atletica dei giovani. J
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1° Stage
di aggiornamento
tecnico - sportivo

Tecnici, Insegnanti di E. Fisica, Operatori sportivi

Repubblica di San Marino

Dicastero dello Sport
Dicastero della Pubblica Istruzione

13 - 19 Settembre 1992
Palazzo del CONS
Via 25 Marzo - Domagnano

In collaborazione con la rivista
“Nuova Atletica”

PATROCINIO: International Amateur Athletic Federation, Repubblica di San
Marino, Dicastero dello Sport, Dicastero della Pubblica Istruzione, Comitato
Olimpico Nazionale Sammarinese, Federazione Sammarinese Atletica Legge-
ra, Federazione Italiana di Atletica Leggera, Associazione [taliana Cultura e
Sport, Rivista "Nuova Atletica”

DIREZIONE SCIENTIFICA:

Mario Testi - Direttore del "Centro di Divulgazione Tecnica” F.S.A.L.
Giorgio Dannisi - Direttore responsabile della rivista "Nuova Atletica”.
Eraldo Maccapani - Commissario Tecnico F.S.A.L.

SEGRETERIA ORGANIZZATIVA: F.S.A.L. - Palazzo del CONS - 47031
Repubblica San Marino - Tel. 0549/902508 - Fax 0549/902516

RELATORI (ordine alfabetico)

Amici Giuliana - Tecnico FIDAL settore lancio del giavellotto, ex nazionale
della specialita, insegnante di Ed. Fisica,

Arcelli Enrico - Docente presso I'Universita di Siena, medico specializzato in
Medicina dello Sport e Scienza dell'alimentazione, dircttore dell'équipe del
record dell’'ora di Moser a Citta del Messico, collaboratore scientifico della
FIDAL.

Antollovich Marisa - Docente di Psicologia presso I'lstituto di Analisi
Relazionale, specializzata in psicologia dello sport, autrice di numerose pubbli-
cazioni, collabora attualmente con la rivista "Correre”.

Bosco Carmelo - Laureato in Scienze Motorie presso 1'Universita di Jyvaskyla
(Finlandia), dottore in Fisiologia dell’Attivita Fisica ¢ Biomeccanica dello
Sport, ricercatore presso le Universita di Pennsylvania (USA), Budapest (Un-
gheria), Milano, del Politecnico di Zurigo (Svizzera) e dell'istituto dello Sport
di Roma. Autore di moltissime pubblicazioni su riviste specializzate internazio-
nali, ¢ collaboratore scientifico della FIDAL e della Federazione Italiana di
Pallavolo.

Barbolini Orlando - Tecnico FIDAL membro dello staff nazionale del settore
lanci, ex nazionale del lancio del martello, insegnante di Ed. Fisica.

Corradi Giuliano - Tecnico FIDAL del settore salti, esperto del salto in alto ed
allenatore di primatisti italiani della specialitd, insegnante di Ed. Fisica.
Gigliotti Luciano - Tecnico FIDAL membro dello staff nazionale del settore
mezzofondo e maratona, per molti anni programmatore nazionale di specialita
allenatore di molti atleti nazionali tra i quali Gelindo Bordin, autore di pubbli-
cazioni sull'allenamento del mezzofondo ¢ maratona, insegnante di Ed. Fisica.
Locatelli Elio - Attualmente commissario tecnico della Nazionale Italiana di
Atletica Leggera, tecnico esperto del settore salti autore di numerose pubblica-
zioni ed allenatore di atleti nazionali. Per oltre 15 anni docente all'ISEF di
Torino.

Romano Mario - Tecnico FIDAL del settore velocita ed ostacoli, allenatore di
atleti nazionali, insegnante di Ed. Fisica.
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Trentini Andrea - Tecnico FIDAL del settore salti, esperto del salto in lungo,
allenatore di atleti nazionali, insegnante di Ed. Fisica.

Vaccari Marinella - Tecnico FIDAL del settore lanci, esperta del lancio del
disco, allenatrice di alteti nazionali.

Verchoshanski Yury - Docente presso I'lstituto Centrale di stato di Cultura
Fisica di Mosca, esperto di fama mondiale in teoria ¢ metodologia dell'allena-
mento, autore di oltre 300 pubblicazioni, 10 libri tradotti in 50 lingue, consulente
scicntifico per le squadre nazionali dell’ex Unione Sovietica.

Hanno assicurato la loro qualificata presenza per un contributo di esperienze i
seguenti atleti azzurri:

Benvenuti Marcello - Primatista italiano di salto in alto

Fogli Laura - Olimpionica della maratona

Montanari Andrea - Nazionale dei 400 m piani

Simionato Carlo - Nazionale dei 100 ¢ 200 m piani

Toso Luca - Nazionale del salto in alto

PROGRAMMA

Domenica 13 settembre 1992

Entro le ore 12.00 Arrivo a San Marino presso la sede del C.O.N.S., accredito,

consegna del materiale tecnico, sistemazione logistica

Ore 13.00 Pranzo

Ore 15.00 Inaugurazione dello stage e saluto delle Autorita

Ore 16.00 Prof. Y. Verchoshanski "Le basi metodologiche dei processi dalle-
namento” /¥ parte

Ore 18.00 Discussione

Ore 20.00 Cena

Lunedi 14 settembre 1992

Ore 9.00 Prof. Y. Yerchoshanski "Le basi metodologiche dei processi d'alle-
namento” 27 parte

Ore 11.45 Break

Ore 12.00 Discussione

Ore 13.00 Pranzo

Ore 15.00 Prof. M. Romano Proiezione Filmato *Velocita e Staffetta 4 x 100:
aspetti tecnico - didattici”

Ore 16.00 Discussione
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SCHEDA D'ISCRIZIONE ALLO STAGE D'AGGIORNAMENTO

San Marino 13 - 19 settembre 1992

Sl prega dl scrivere a macchina o In stampatello.
Con la presente richiedo l'iscrizione allo stage ed allego copia del
versamento di L. 500.000, quale anticipo della quota di partecipa-
zione, effetiuato a mezzo vaglia postale intestato a:
Segreterla organlizzativa Stage d'agglornamento 13-19/9/92
presso FSAL Palazzo del CONS via 25 marzo 11, Domagnano,
47031 Repubblica dl San Marino
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Studente F.S.A.L. O TOSSRrA . i
Insegnante di Ed. Fisica [ Bovolaansinmisnmings

Desidero soggiornare con trattamento

di pensione completa O
Non desidero soggiornare O
Data Firma
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Da spedire In busta chiusa alla Segreteria organizzativa
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Campo di Atletica o Palestra

Ore 17.00 Prof. E. Locatelli "I tests da campo: monitoraggio e verifica della
condizione atletica”

Ore 18.30 Discussione

Ore 20.00 Cena

Martedi 15 settembre 1992

Ore 9.00 Prof. C. Bosco “Elasticita muscolare e forza esplosiva: concetti
base, controllo ed allenamento specifico”

Ore 11.45 Break

Ore 12.00 Discussione

Ore 13.00 Pranzo

Ore 15.00 M. Vaccari Proiezione filmato "Il lancio del disco: aspetti tecnico-
didattici”

Ore [5.30 Niscussione

Campo df auletica o Palestra

Ore 16.30 Prof. O. Farbolini “Il getto del peso: didattica e progranunazione
dell'allenamento”

Ore 18.30 Discussione

Ore 20.00 Cena

Mercoledi 16 settembre 1992

Ore 9.00 Dott. M. Antollovich "Il contributo della psicologia nellallenamen-
to modemno: la motivazione la concentrazione il rilassamento”

Ore 11.45 Break

Ore 12.00 Discussione

Ore 13.00 Pranzo

Ore 15.00 Prof. A. Trentini Proiczione filmato "Il salto in lungo: aspetti
tecnico-didattici”

Ore 16.00 Discussione

Campo di Atletica o Palestra

Ore 17.00 Prof. A. Trentini "Il potenziamento a carico naturale”

Ore 20.00 Cena

Giovedi 17 settembre 1992

Ore 9.00 Prof. E. Arcelli "Il miglioramento della prestazione atletica attraver-
so l'ottimizzazione dietetico - nutrizionale”
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Ore 10.45 Break

Ore 11.00 Discussione

Ore 12,00 Prof. G. Corradi Proiczione filmato “Il salto in alto: aspetti tecnico-
didattici”

Ore 13.00 Pranzo

Campo di Atletica o Palestra

Ore 15.00 Prof. G. Corradi "Il potenziamento con sovraccarichi”

Ore 17.00 Discussione

Ore 20.00 Cena

Venerdi 18 settembre 1992

Ore 9.00 Prof. L. Gigliotti "Le corse di resistenza: aspetti tecnici ¢ program-
mazione dell'allenamento”

Ore 10.45 Break

Ore 11.00 Discussione

Ore 11.30 Prof. M. Romano Proiczione filmato "Gli ostacoli: aspetti tecnico-
didattici”

Ore 12.15 Discussione

Ore 13.00 Pranzo

Campo di Atletica o Palestra

Ore 15.00 Prof. G. Amici "Il lancio del giavellotto: aspelti tecnico-didattici”

Ore 16.00 Discussione

Ore 20.00 Cena

Sabato 19 settembre 1992

Ore 9.00  Proiezione filmato della IAAF: “XXIV® Olimpiade di Seul 1988
Analis1 biomeccanica delle specialita di corsa veloce e salto”

Ore 11.00 Chiusura dello stage e consegna degli attestati di frequenza

Ore 12.30 Pranzo e partenza per le rispettive sedi di provenienza

INFORMAZIONI GENERALI

SEDE DELLO STAGE:

Palazzo del Comitato Olimpico Sammarinese Via 25 Marzo 11 - Domagnano
Repubblica di San Marino

Lo stage avri carattere teorico e pratico, pertanto & consigliato I'abbigliamento
sportivo.

ISCRIZIONI:

Le domande d'iscrizione, compilate sull‘apposita scheda, dovranno pervenire

alla segreteria organizzativa entro e non oltre lunedi 15 Giugno 1992, con

allegata copia del versamento di L. 500.000 da inviare a mezzo vaglia postale

al seguente indirizzo:

Segreteria organizzativa Stage d'aggiomamento 13-19/9/92 presso FSAL Pa-

lazzo del CONS via 25 imarzo 11, Domagnano 47031 Repubblica di San Marino

specificandosulla causale: Richiesta d'iscrizione allo stage d’aggiornamen-

to, San Marino 13 - 19 seltembre 1992

I1saldo della quota d'iscrizione dovra essere fatto all‘atto dell'accredito ufficiale,

domenica 13 settembre 1992.

Lo stage avra luogo al raggiungimento di un mJ.mmo di 50 adesioni. Il numero

massimo di partecipanti sara limitatoa 70, :

In nessun caso, cccezion fatta per la mancata organizzazione dc].lo stage é

previsto il rimborso della quota d'iscrizione.

Quanti non usufruiranno del trattamento di pensione completa presso gli

Holels convenzionati, potranno godere di uno sconto di L. 300.000 sulla

quota di partecipazione.

L'iscrizione sara accettata, ad insindacabile discrezione dell’organizzazio-

ne, soltanto dopo il ricevimento della scheda e della quota entro la data

prefissata.

QUOTA DI PARTECIPAZIONE: L. 950.000

Per gli appartenenti alle sottoindicate categorie la quota prevista verra ridotta

come riportato:

Insegnanti di Ed. Fisica L. 850.000

Tesserati F.S.A.L. e F.I.LD.A.L. L. 800.000

Tesserati A.I.C.S. L. 800.000

Studenti I.S.E.F. L. 800.000

'I‘uth coloro clu.'. rientrano nelle l::alegone che pre\rcd{mg lo scomo, doyranno

esibire all‘atto del saldo la tessera relativa valida per il 1992, Gli insegnanti di

Ed. Fisica potranno presentare dichiarazione del capo dstituto o copia del

certificato di Diploma, mentre gli studenti deil'ISEF, il tesserino d’;sc:nnom 0

certificato di frequenza al corso di studi.

La partecipazione allo stage da diritto a:

- Accredito ufficiale ¢ consegna del materiale del corso - Attestato di frequenza

- Soggiomo con trattamento di pensione completa, sistemazione in camera
doppia presso gli Hotels convenzionati di San Marino - Servizio di traduzione

- Pubblicazioni tecniche: Sconto del 40% sull'acquisto della videocassetta:
"Aspetti Biomeccanici delle specialita di Sprints-Ostacoli Salti X XTIV Olim-
piade di Seul 1988 versione italiana FSAL - Sconto del 40% sull'intera col-
lana editoriale "Nuova Atletica” - Sconto del 10% sull'abbonamento annua-
Ie alla rivista “Nuova Atletica”
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