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L’equilibrio tra capacita aerobica
e la capacita anaerobica
nella corsa su lunghe distanze

di L. Tikhonov

Uno dei parametri piu importanti nell'allenamento per la corsa su lunghe distanze é
il corretto equilibrio tra la capacita aerobica e quella anaerobica durante la prestazione
sportiva. L’articolo che segue illustra gli squilibri che si possono verificare e mostra | metodi
per correggere gli equilibri con sedute che prevedano combinazioni di allenamento su distanze
diverse. L’articolo é tratto da una sintesi di un lavoro apparso sulla rivista Legkaya Atletika,
Russia, No 7, Luglio 1992.

La corsa su lunga distanza richiede
due requisiti diversi durante le presta-
zioni di velocita e di resistenza,
requisiti noti comunemente in termi-
ni energetici come capacita aerobica
¢ capacita anaerobica. Il legame tra
velocita e resistenza € diverso per le
diverse distanze e la chiave per otte-
nere una prestazione di ottimo livello
¢ trovare un corretto equilibrio nella
miglior distanza percorsa dall’atleta.
Un atleta che gareggia con un perfetto
equilibrio tra resistenza, velocita e
potenza puo:

- correre regolarmente alla sua velo-
cita massima senza raggiungere la
sua andatura competitiva;
-aumentare la sua velocita sia durante
sforzi brevi sia durante sforzi prolun-
gati;

- accellerare se le circostanze lo ri-
chiedono, per poi ritornare all’anda-
tura regolare tenuta precedentemen-
te.

Tutto cio & possibile se I'atleta ha un
alto livello di capacita aerobica e
anaerobica. Un elevato livello di ca-
pacita aerobica permette all’atleta di
sfruttare la sua capacita anaerobica
senza effetti nocivi. Tuttavia cio si
ottiene solo quando ¢’é equilibrio tra
capacita aerobica e anaerobica, cioé
quando queste sono equamente svi-
luppate.
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LA CAPACITA’
ANAEROBICA

La stagione delle gare ¢ il periodo
in cui si riscontra piu frequentemente
losquilibrio della capacita anaerobica.
Talesquilibriosi verifica normalmen-
te in seguito a un eccessivo allena-
mento di velocita. Durante il periodo
delle gare, I’atleta gareggia e cerca di
aumentare 1’intensita dei suoi allena-
menti. Come risultato, ottiene che
I’equilibrio tra resistenza e velocita
per la distanza da lui percorsa € sbal-
lato.

Se I’atleta, in queste condizioni,
aumenta il carico di lavoro anaerobico
a spese della corsa di recupero o di
defaticamento, non avra resistenza
sufficiente per mantenere la velocita
richiesta. Questo perché ha commesso
un errore, sbilanciando le sue capacita
energetiche in favore del lavoro
anaerobico. Maggiore ¢ lo sbilancia-
mentotra la capacita aerobica e quella
anerobica, piu basso sara il tempo in
gara. Il primo segnale che la capacita
aerobica € troppo alta & proprio il
riuscire a ottenere in allenamento
tempi inferiori con minor sforzo cor-
rendo a livelli massimali o sub-mas-
simali.

Per esempio, cinque-sette giorni
prima di una gara un atleta ottiene
prestazioni di volume e intensita
maggiori del normale, con fatica no-
tevolmente minore. L.’atleta, contento
della sua forma e dell’allenamento,
pensa di poter gareggiare al meglioe
aspetta con ansia la gara successiva.

Un corridore in queste condizioni
€ spesso in una buona condizione
psicologica durante il riscaldamento
pre-gara. Le sue accellerazioni sono
veloci ed energetiche, la sua coordi-
nazione €& buona. Inizia la gara
facilmente e quasi sempre ¢ in testa
senza alcuna fatica. L’andatura sem-
bra essere adatta e gli sembra di poter
accellerare o di poter aumentare il
passo. Tuttavia, quando aumenta
I’andatura le sue gambe iniziano a
cedere e il passo sembra essere troppo
veloce.

Per mantenere 1’andatura inizia a
perdere terreno percheé non ¢ pit in
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grado di condurre e rimane indietro.
Spesso I'atleta non solo non riesce a
mantenere 1’andatura ma addirittura
non riesce a finire la gara. Il suo fisico
cede e riesce solo a trascinare le gam-
beconnotevole fatica. Sel’atletatenta
in qualche modo di finire la gara, il
Suo tempo sara molto, molto piu bas-
so del solito.

LA CAPACITA’
AEROBICA

Spesso puo verificarsi uno sbilan-
ciamento che favorisce la capacita
aerobica durante 1’allenamento, Cio
accade quando [’atleta si.prepara su
distanze di molti chilometri. In questo
stadio d’allenamento I'atleta corre in
strade di campagna ¢ i suoi tempi
sono molto buoni. Quando riesce a
correre ad andatura variabile, si ha il
primosegnale di avvertimento che sta
sbilanciando I'equilibrio tra capacita
aerobica e anaerobica in favore della
prima: infatti, se corre per periodi piu
lunghi, crolla. Gli sembra di non riu-
scire a mantenere il passo e deve far
violenza su sé stesso per correre ad
andatura regolare. Questo gli risulta
difficile perché 1’atleta corre ad una

Di Napoli

velocita simile alla velocita che puo
tenere in condizioni aerobiche, quin-
di per aumentare il passo deve
reclutare le vie anaerobiche che ave-
va trascurato durante 1’allenamento.
Inoltre il tentativo messo in atto dal
corpo di reclutare le fibre veloci dei
muscoli & in conflitto con il fatto che
le fibre lente sono iper-sviluppate;
quindi I’atleta non ¢ in grado di soste-
nere un’andatura piu veloce se non
per brevissimi periodi. Alla fine della
gara, di solito I’atleta dice che si sen-
tiva bene ma che gli riusciva difficile
cambiare 1’andatura della corsa.

IL MANTENIMENTO
DELL’EQUILIBRIO
Abbiamo visto, quindi, che sia se
losbilanciamento favorisce la capaci-
taaerobica, siase favorisce la capacita
anaerobica, comunquel’atletanon puo
esprimersi al meglio, anche se talvol-
taaccade che ottenga tempiabbastanza
buoni sulle brevi distanze. Ora mo-
streremo quanto 1’allenamento possa
essere diversificabile se si verifica
uno sbilanciamento nel rapporto tra
capacita aerobica € anaerobica.
Per controllare 10 sviluppo delle
190




capacita durante la prestazione biso-
gna saper valutare la condizione
dell’atleta e bisogna anche sapere
come ottimizzarla. Gli atleti impara-
no a controllare il loro stato di forma
durante i periodi di gara e durante i
periodi di preparazione dai risultati
dei test. Devono imparare a identifi-
care quali fattori sono in ritardo e a
portarli ai livelli desiderati; inoltre
devono sapere come equilibrare resi-
stenza, velocita e potenza.

Il modo piu semplice per control-
lare la propria condizione € quello di
partecipare alle gare. Il controllo sui
tempi di gara pud essere usato per
decidere il tipo di allenamento da
svolgere. Se un atleta puo accellerare
durante la gara ma poi non riesce a
mantenere I’andatura veloce, & chiaro
che deve aumentare la parte dedicata
all’allenamento di resistenza.

I tempi di gara sono il metodo
migliore per decidere di aumentare la
resistenza aerobica; pero se ['atleta
inizia con tempi di corsa troppo velo-
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ci, non dara il meglio nello sviluppo
della resitenza. Un andatura troppo
veloce porta alla produzione di acido
lattico (metabolismo anaerobico) e
porta a uno sbilanciamento ancora
maggiore tra la capacita aerobica e
quella anerobica. Tuttavia se i tempi
di corsa sono troppo lenti, I’effetto
sara minimo. Quindi, la cosa migliore
da fare & che I'atleta mantenga piu a
lungo possibile un’andatura regolare
per sviluppare le vie aerobiche. Chi
inizia ad allenarsi dovrebbe lavorare
finché inizia a sentire la fatica, gli
atleti esperti, invece, fino alla
spossatezza.

Perche ¢ necessario lavorare a li-
velli di spossatezza? L’esperienza
mostra che le vie aerobiche iniziano a
lavorare e a rinforzarsi solo sotto ca-
richi che costringono 1’organismo a
un cambiamento, facendo si che
attinga alle riserve di energia aerobi-
ca. Siottiene I’effetto contrarioquando
¢’éuno sbilanciamento della capacita
aerobica: il corridore si impegna alla

..,‘

sua massima velocitd ma non pud
accellerare efficientemente perché ha
un’insufficiente capacita anaerobica.
In questo caso, per prima cosa biso-
gnamigliorarela capacita diresistenza
dell’atleta. Poi, la seconda fase consi-
ste nello sviluppare la capacita
anaerobica per normalizzare I’equili-
brio tra la capacita aerobica e quella
anaerobica.

Noi suggeriamo di non basare il
controllo dell’allenamento sui valori
di velocita, tempo e volume. Il fattore
da tenere in considerazione &, invece,
quello dell’intervallo energetico in
cuil’atletadeve gareggiare e il miglior
equilibrio possibile da realizzare in
considerazione perl’adeguatezzasono
il livello di fatica e la solidita delle vie
aerobiche e anaerobiche.
Peresempio, persviluppare la capaci-
ta anaerobica, |'atleta dovrebbe
prepararsi solamente con sedute di
allenamento che prevedano ripetizio-
ni di 10x400m e di 10x200m. E’
difficile spiegare il perché vengano

1{3.’
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indicate proprio queste ripetizioni e
proprio queste distanze.

CONSIGLI PER
L’ALLENAMENTO

Ora daremo dei suggerimenti per
I’allenamento al fine di ottenere un
buon equilibrio tra la capacita aerobi-
ca e quella anaerobica sia su pista, sia
su strada, sia su sentieri nei boschi.
Durante il riscaldamento si devono
percorrere 3-6 chilometri con corsa
lenta. Ci sono tre stadi, invece, per la
sessione di allenamento:

1. ll riscaldamento
2. Lo stato stabile
3. Lo stato di fatica.

Il riscaldamento inizia in un’area
che comprende sia la capacita aerobi-
ca che quella anaerobica, la migliore
persviluppare la capacita anaerobica.
A questo segue una parte di sforzo
sub-massimaleda 3 a 5 minuti. Quindi
una ripetizione di tutto questo com-
pleta il riscaldamento.

A questo punto inizia il migliora-
mento del sistema anaerobico. Si &
visto che il sistema anaerobico nella
pratica deve essere impegnato a velo-
cita piu basserispettoa quellericavate
dalla teoria. L’andatura deve essere
piu veloce che nel riscaldamento ma
nonalivelli massimali. Sideve aumen-
tare fino ai primi segni di acidosi.

11 numero di ripetizioni che I’atle-
ta deve compiere deve essere tanto
maggiore quanto piu € stato trascurato
1’allenamento per produrre energia in
condizioni di anaerobiosi. Gli inter-
valli di recupero per ripetizioni sotto
sforzo di 60-90 secondi possono va-
riareda30a 120secondi. Gliintervalli
di recupero possono essere piu lunghi
solo quando la velocita della fase di
fatica viene aumentata per mantenere
I’esercizio senza arrivare ai livelli di
anaerobiosi. Questo, infatti, pud por-
tare ad una fase di acidosi acuta e a far
si che le forze vengano meno prima
che il lavoro sia completato.

Dopo aver lavorato per la produ-
zione di energia in anaerobiosi,
bisogna cambiare il lavoro svolto nel-
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I’area che comprende sia lavoro in
aerobiosi sia lavoro in anaerobiosi e
compiere un numero limitato di ripe-
tizioni per 3-5 minuti. Questa
correzione & necessaria per evitare
I’acidosi prima che inizi un secondo
segmento di lavoro in anaerobiosi; in
questo modo si pu¢ lavorare piu effi-
cientemente a livelli di anaerobiosi
correndo a bassa velocita ed elevato
volume. Cosi, la fatica fainterrompere
il lavoro dopo 10 ripetizioni nella
prima serie e non permette che ven-
gano compiute piu di cinque o sei
ripetizioni nella seconda.
Lavorandoailivellisia di aerobiosi
sia di anaerobiosi e contemporanea-
mente anche ai livelli sub-massimali
si ottiene una variazione che fa au-
mentare lo sviluppo in velocita e
resistenza nelle due aree di lavoro. In
questo modo durante la gara non si

raggiungono gli elevati livelli di ener-
gia del regime aerobico né si ha
produzione di energia in condizioni
anaerobiche. Ora dobbiamo vedere
come ¢ possibile equilibrare i risultati
ottenuti con il regime aerobico cioé
con il regime tenuto durante la gara.

Non ¢ necessario focalizzare 1’at-
tenzione sulla velocita o sul tempo
ottenutiin gara. L atleta develavorare
come gli permette la sua condizione e
si deve fermare quando la fatica lo
costringe a rallentare 1’andatura.
Quando la velocita dell'atleta inizia a
diminuire notevolmente, gli si con-
trolla la frequenza cardiaca, facendo
3 misurazionidi 10secondi distanzia-
te di 30 secondi una dall’altra.
Normalmente la frequenza cardiaca
diminuisce alla prima misurazione e
simantiene a livelli simili nellasecon-
da e nella terza, ad indicare che il

-
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lavoro €& stato svolto in condizioni
aerobiche.

11 lavoro per I'allenamento in po-
tenza & un fattore molto importante.
Sela potenza muscolare ¢ inadeguata,
I’atleta deve compiere uno sforzo
maggiore per far si che la sua azione
sia composta anche quando la fatica si
fa sentire. Questo lo porta in regime di
anaerobiosi che riduce naturalmente
la capacita di lavoro dell’atleta e fa
sentire prima la spossatezza.

La corsa induce per prima cosa
profondi cambiamenti glicolitici che
sono responsabili della super-com-
pensazione. Insecondo luogo, avendo
associato la corsa in condizioni sub-
massimali e quella in condizioni sia di
aerobiosi sia di anaerobiosi, non solo
¢ stato sviluppato il regime di
anaerobiosi, ma € anche stata equili-
brata la produzione di energia aerobica
e anaerobica e contemporaneamente
¢ stata rinforzata questa combinazio-
ne.

Come si puo vedere, 1'allenamen-
to descritto qui sopra copre in una
sessione gran parte della preparazio-
ne che molti atleti fanno in una
settimana aggiustando capacita non
efficaci, ma anche contribuisce a
creare un bilanciamento tra 1’area di
lavoro in condizioni sia aerobiche che
anaerobiche e quella di lavoro in
anaerobiosi.

Questotipo di allenamento é adat- ~ sviluppo delle capacita anaerobiche

to per atleti di tutti i livelli, se hanno
sviluppato prima soprattutto le capa-
cita aerobiche. Da quel momento, lo

deveavere la priorita prima di mettere
in pratica I’allenamento qui descritto.

Modern Athlete and Coach, Luglio 1995

- COMITATO PROVINCIALE -

Udine

Vja Baldasseria Bassa, 231
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Metodo assistito
e resistivo per lo
sviluppo della velocita

di Adrian Faccioni
a cura di Massimiliano Oleotto

Adrian Faccioni, professore al Centro Studi Sportivi dell’'Universita di Canberra in Australia,
presenta una valutazione dettagliata del metodo assistito e resistivo per lo sviluppo

della velocita e delle loro implicazioni nell’allenamento.
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Uno sprint vincente di M. Otley.

La velocita di corsa & determinata
dalla frequenza dei passi e dall’am-
piezza degli stessi (velocita di corsa =
frequenza x ampiezza). Tuttavia,
quando la velocita aumenta da
softomassimale a sopramassimale,
frequenza e ampiezza non crescono
linearmente. Mero & Komi (1986)
hanno dimostrato come 1’ampiezza
tenda ad appiattirsi mentre la frequen-
za continui a crescere alla velocita
sopramassimale. Percio, per miglio-
rare la massima velocita di corsa,
|’attenzione dovrebbe essere rivolta
all’incrementodella velocita di movi-
mento degli arti. Cid pud essere
ottenuto eseguendo un gran numero
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di esercizi specifici, che sono movi-
menti precisi, vicini al ritmo della
prestazione competitiva. L’obiettivo
dell’allenamento di velocita & quello
di incrementare le componenti fisi-
che, metaboliche e neurologiche
essenziali a migliorare la velocita di
corsa di un atleta.

L’allenamento di velocita massi-
ma (100%) deve essere praticato
regolarmente; ma anche questa mo-
dalitd di allenamento, se effettuata
troppo Spesso, pud portare a un ap-
piattimento della velocita, rendendo
molto difficili ulteriori miglioramen-
ti. Per garantire che questo appiat-

V‘-_.

timento non si verifichi, ’atleta do-
vrebbe eseguire esercizi specifici di
sviluppo della velocita, che possono
essere divisi in due gruppi principali,
quelli di velocita assistita, che consen-
tono di incrementare la velocita o la
frequenza di movimento, e quelli
resistivi, per aumentare la forza ri-
chiesta per correre veloci. Il metodo
assistito permette a tutti i sistemi del
corpo di adattarsi ai movimenti ad
alta velocita, movimenti che sono poi
trasferiti alla prestazione competitiva
non-assistita. I1 metodo resistivo e
una maggiore attivazione neurale,
anch’essa poi trasferita alla situazio-
ne di gara.
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2. Ultra Speed Pacer

sistema
di carrucole

[

Track Technique, 126:4020.

A

Tabella 1. | dispositivi di traino (assistito)

1. Speed Belt
a. T __._.," i
corda elastica
allungata
b. )

e

Da: Mc Farlane, B. 1994. Speed... A basic and advanced technical model.

partenze,
accelerazioni

corse alla massima
velocita
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IL METODO ASSISTITO

Traino (assistito)

Lacorsaa velocitasopramassimale
(>100%) puo richiedere 1'impiego di
dispositivi di traino o del nastro tra-
sportatore, per ottenere una velocita
di corsa maggiore di quella che si ¢ in
grado di raggiungere in condizioni
non-assistite. I ricercatori hanno tro-
vatoincrementi nella frequenza (Mero
195

& Komi 1986, Mero & Komi 1990),
nelleregistrazioni EMG (Duetz e altri
1979, Komi 1983, Golhofer e altri
1984, Mero & Komi 1986), nelle re-
azioni vincolari del terreno, nclla
consistenza del muscolo, nell’ener-
gia elastica immaganizzata (Ito a altri
1983, Mero e altri 1987, Mcro &
Komi 1990), e nell’efficienza della
contrazione muscolare e degl ¢serci-
zidicorsa (Meroealtri 1987), durante

la corsa a velocita sopramassimale.

E’ stato notato che la frequenza
contribuisce per il 6.9% e 1’ampiezza
per1’'1.5% all’aumento della velocita
di corsadamassimaasopramassimale.
Cio porta alla significativa relazione
lineare di 0.64 tra velocita di corsa e
frequenza, quando si passa dalla velo-
citad massima a quella sopramassimale.
Questa relazione potrebbe essere in-
terpretata come il vantaggio ottenibile
nell’allenamento di velocita dall’adat-
tamento a un livello piu alto di presta-
zione neuromuscolare. Mero & Komi
(1990) tuttavia, evidenziano solo un
contributo del 2.5% della frequenza
all’aumento .della velocita di corsa,
mentre il contributo dell’ampiezza &
del 6.2%. Questa contraddizione €
dovutaauna velocita sopramassimale
troppo alta, il 109% della velocita
massima. Infatti, velocita sopra il
106% di quella massima portano a un
incremento dell’ampiezza che, accre-
scendo la fase frenante di ogni appog-
gio, ha come risultato una frequenza
piu bassa (Mero & Komi 1987, Mero
e altri 1987, Mero & Komi 1990).

Con 1'aumento della velocita di
corsa, le registrazioni EMG - elet-
tromiografia, misura dell’attivita
muscolare - hanno mostrato un incre-
mento (Mero & Komi 1986). Dietz e
altri (1976) hanno fatto notare che
I"EMG del gastrocnemio ha un incre-
mento netto nell’intervallo di tempo
che va dai 35 ai 45 millisecondi dopo
I"appoggio, e raggiunge il suo massi-
mo alla fine dell’allungamento
muscolare. Si pensa che questo au-
mentodell’attivita elettrica siadovuto
auna maggiore stimolazione da parte
del riflesso spinale all’allungamento.
E’ stato inoltre suggerito che 1’eleva-
taattivita segnalata dall’EMG sarebbe
inrelazione anche con 1’aumento del-
la consistenza del muscolo durante
I'appoggio (Komi 1983, Gollhofer e
altri 1984).

Mero e altri hanno trovato che
correre alle velocita sopramassimali
(104% * 3-4%) ha come risultato un
incremento marcato nelle forze oriz-
zontali (1052N) e verticali (3481N)
prodotte durante 1’appoggio, se con-
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Figura 1
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Cambiamento nella curva forza velocita per soggetti che praticano un allena-
mento alle alte velocita con una leggera resistenza.

S

frontate con i valorinon assistiti (880N
e 2704N rispettivamente). Queste
forze sono causate da un aumento
nella distanza dall’appoggio del pie-
de alla proiezione del baricentro sul
terreno (31cm) rispetto alla corsa a
velocita non-assistita (27cm).

Un incremento della consistenza
muscolare ¢ estremamente vantag-
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gioso nella fase eccentrica di un’atti-
vita ciclica di allungamento-ac-
corciamento, come quelladell’appog-
gio durante una corsa veloce. Si ha
pertanto un'azione piu rimbalzante
dovuta al fatto che il muscolo € in
grado di sopportare un maggiore
allungamento, con la possibilita di
accumulare piu energia elastica e mi-

gliorare in potenza (Mero & Komi
1986). Ito e altri (1983) hanno calco-
lato il contributo fornito dall’energia
elasticaimmaganizzataal lavoro con-
centrico positivo, contributo che
aumenta all’aumentare della velocita
di corsa (da 1.9 a 6.1 m/s nello studio
in questione). Percio, 1I'impiego della
corsa a velocita sopramassimale per-
mettera di sviluppare |’attivita ciclica
di allungamento-accorciamento del
sistema neuromuscolare, miglioran-
do conseguentemente 1’efficienza
dell’appoggio nella corsa dell’atleta.

Questiricercatori hanno dimostra-
to anche che diverse corse alla veloci-
ta sopramassimale determinano un
decremento dei valori di forza eccen-
trica sia nella direzione orizzontale
cheinquellaverticale,da 1052a916N
e da 3481 a 3176N rispettivamente,
dovuto a una diminuzione dell’am-
piezza dei passi (da 2.21 a 2.19m), a
un aumento della frequenza (da 4.65
a 4.69Hz) e a una minore velocita
orizzontale del piede prima dell’ap-
poggio (da 2.03 a 1.77 m/s).

In termini piu generali cio signifi-
ca che gli atleti cercano di incre-
mentare la velocita con cui appoggia-
no il piede per avere un appoggio pit
efficiente alle velocita sopramas-
simali. Ancora, si crede che questo
fatto contribuisca a un migliore adat-
tamento del sistema neuromuscolare
a livelli piu alti di prestazione.

Lo studio prima menzionato di
Mero e altri (1987) mette in evidenza
un possibile problema della corsa
sopramassimale. Molti atleti inizial-
mente si lasciano “tirare” dal dispo-
sitivo di traino, non correndo al mas-
simo, come rivelano del resto i cali
nella frequenza dei passi e nelle regi-
strazioni EMG. Un aspetto fonda-
mentale inerente all’allenamento di
velocita sopramassimale € pertanto
insegnare all’atletaa correre al massi-
mo delle proprie possibilita mentre
viene trainato.

I due dispositivi di traino attual-
mente disponibili in Australia sono lo
Speed Beltel'Ultra Speed Pacer (vedi
Tabella 1).

Lo Speed Belt permette all’atleta
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di eseguire partenze, accellerazioni e
corse alla massima velocita (in realta
corse alla velocita sopramassirmale).
Per accelerazioni su distanze brevi
due atleti possono essere collegati al
medesimo dispositivo, e per atleti di
élite le distanze possono essere supe-
riori ai 100 metri. Le limitazioni risie-
dono nel fatto che é abbastanza
difficile controllare la velocita con
cui un atleta viene trainato (velocita
che dipende da quanto viene allunga-

carrucole per ottenere le velocita
sopramassimali. Rispetto allo Speed
Belt, questo dispositivo ha il vantag-
giochel’atletaavantinondeve correre
troppo per dare all’atleta dietro I’ef-
fetto traino richiesto, consentendo un
controllo migliore della velocita di
traino dell’atleta. Infatti, se 1’atleta
avanti sente che stanno andando trop-
po forte, il sistema ha un gancio di
sicurezza che puo essere facilmente
rilasciato e consentire all'atleta dietro

7
Figura 2
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durante ogni appoggio per I'atleta vicino alla massima velocita di corsa.
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ta la corda elastica e dall’andatura
dell’atleta avanti). Ancora, non & pos-
sibile rallentare rapidamente quando
si & a velocita elevate (situazione che
diventa necessaria se l’atleta avverte
problemi muscolari) perchélacorda ¢
tesa. Infine, la corda elastica & cava e
di materiale gommoso; conseguente-
mente puo essere facilmente lacerata
se calpestata dai chiodi. Per esperien-
zapersonale, la corda dovrebbe essere
allungata dai 5 ai 10 metri rispettoalla
sua lunghezza di riposo (che € di 15
metri), per avere un adeguato effetto
traino sull’atleta dietro quando que-
sto corre a velocita sopramassimale.

Il secondo dispositivo, 1'Ultra
Speed Pacer, usa un sistema di
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di rallentare prima di un possibile
infortunio. Gli svantaggi in questo
caso sono che 1I'Ultra Speed Pacer
richiede un oggetto solido e fermo a
cui essere collegato, necessita di due
atleti per funzionare, pud avere un
soloatletatrainatoalla volta (anche se
il dispositivo puo essere modificato
per averne due), e 1’atleta puo essere
trainato solo per un massimo di 100
metri (ancora, si puo ricorrere a di-
stanze pia lunghe con piu corda).

Discese

Un secondo metodo per produrre
velocita sopramassimali & 1'utilizzo
dela corsa in discesa. Uno studio di
Kunz e Kaufman (1981) analizza lo

sprint massimale su una pendenza del
3%, situazione che consente un incre-
mento della velocita orizzontale di
0,5 m/s rispetto alla velocita massima
sul piano. In questo studio non si &
trovato alcun aumento nella frequen-
za dei passi, solo nell’ampiezza, cosi
che gli effetti sul sistema neurale ri-
sultano minimi, a differenza di quanto
accade per le altre forme di allena-
mento di velocitd sopramassimale.
Questi ricercatori hanno evidenziato
anche che una pendenza superiore
(>3%) porta si a un’ampiezza mag-
giore, ma il cui risultato & un
incremento dell’azione frenante e una
tecnica di corsa sempre piu scarsa.

Sprint su nastro trasportatore

Un terzo metodo di allenamento a
velocita sopramassimale € quello che
utilizza il nastro trasportatore. Uno
studio condotto da Wood (1985) ana-
lizza biomeccanicamente 1’impie- go
di tale dispositivo, trovando che 1’ef-
fetto primario di questa modalita di
allenamento & la sollecitazione a cui
sono soggetti i gruppi muscolari po-
steriori della coscia. Incrementi
significativi nella coppia massima
degli estensori dell’anca e dei flessori
del ginocchiosonostati registrati dopo
un allenamento di sprint su nastro
trasportatore.

Wood afferma anche che un
sollevamento piu basso del ginoc-
chio, come indicato precedentemente
da Sinning e Forsyth (1970), per que-
sta modalitd di allenamento & il
modello motorio ottimale, in quanto
richiede 1'attivita degli estensori forti
dell’anca. Questa affermazione viene
confermata da uno studio cinematico
di Ae e altri (1992) sui 100 metri
uomini ai campionati mondiali di
Tokio del '91.

Lostudio confrontala velocita alle
articolazioni degli arti inferiori dei
primi due di Tokio (C. Lewis e L.
Burrell) con quelle di un gruppo di
atleti di sotto-€lite (da 10.60 a 11.50).
Ladifferenza piusignificativa riscon-
trata fra i due gruppi ¢ la maggiore
velocita di estensione dell’anca otte-
nuta da Lewis e Burrell.
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Wood prosegue spiegando anche
che I'incremento nella velocita di
corsa porta a una maggiore attivita
frenante dei muscoli posteriori della
coscia; serve allora piu energia per
rallentare la gamba piu bassa prima di
ogni appoggio e garantire cosi che la
velocita relativa del piede rispetto al
terreno (che si muove) sia ancora vi-
cina a zero (1.77 m/s in Mero e altri
(1987) alle velocita sopramassimali).
Cio fa si che tali gruppi muscolari
siano sottoposti a un carico notevole,
con tutte le componenti allungate
(come accade, ad esempio, nella con-
trazione eccentrica poco prima
dell’appoggio). La componente mu-
scolare che subisce il maggiore
allungamento ¢ il bicipite femorale,
ed & qui che piu spesso si possono
avere stiramenti (Gray 1975). L’alle-
namento regolare alle velocita
sopramassimali pero, se da un lato
aumenta il carico eccentrico, dall’al-
tro riduce la possibilita di infortunio
dei muscoli della coscia durante lo
sprint massimale. Questo perché,
quando I’atleta & soggetto a condizio-
ni di sprint massimale non-assistito,
la velocita angolare del ginocchio, e
pertanto il carico prima dell’appog-
gio, € minore.

Una limitazione all’impiego del
nastro trasportatore risiede nel fatto
che, con tale dispositivo, il terreno si
muove orizzontalmente all’indietro e
I’atleta non deve pertanto spingere la
propria massa in avanti. Questa diffe-
renza cinetica con lo sprint normale
puointerferire significativamente con
lo sviluppo della corretta tecnica di
corsa.

Implicazioni nell’allenamento
Sipuo concludere affermando che
il metodo assistito ha un effetto posi-
tivo soprattutto sulla frequenza dei
passi. E’ necessario perd assicurarsi
che T'atleta non raggiunga velocita
troppo elevate e che, nel momento in
cui questo avverte che non riesce a
mantenere una corsa tecnica, I’eserci-
zio venga subito interrotto.
L’allenamento a velocita sopra-
massimale deve essere una compo-
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nente dell'allenamento annuale, tan-
to piu vantaggiosa quanto piu fa uso
sia del metodo assistito che di quello
resistivo. In quanto modalita di alle-
namento ad alta intensita, il suo
volume dovrebbe essere inizialmente
basso e crescere progressivamente,
concentrando 1’attenzione sullo sfor-
zo massimale dell’atleta e sul
mantenimento di una buona tecnica
di corsa.

IL METODO RESISTIVO

Allenamento resistivo

Ogni atleta che vuole incrementa-
re la velocita di corsa deve essere in
grado di vincere I’inerzia del proprio
corpo durante la fase di accelerazio-
ne. In questa fase, sono attivamente
coinvolti gli estensori forti delle an-
che - grande gluteo, muscoli posteriori
della coscia (capo lungo del bicipite,
semimenbranoso, semitendinoso) -,
del ginocchio - quadricipite -, e della
caviglia - gastrocnemio, soleo - (Chu
& Korchemny 1989).

Mann & Sprangue (1980), Mann
(1981), Chapman & Caldwell (1983)
e Chapman e altri (1984), conducen-
doanalisi cinetiche sulle performance
di sprint, sono giunti alla conclusione

che gli estensori delle anche produco-
no i maggiori momenti muscolari
quando si analizzano i momenti alle
articolazioni dell’anca, del ginocchio
e della caviglia (un momento musco-
lare misura la risultante dell’attivita
muscolare, evidenziando quale grup-
po domini tale attivita). Percio, per
massimizzare la velocita orizzontale,
sia nella fase di accellerazione che in
quella di massima velocita, 1’allena-
mento resistivo deve essere inidi-
rizzato agli incrementi della produ-
zionedi forza degli estensori dell’anca.

Una seconda componente della
performance di sprint che deve essere
presa in considerazione dall’allena-
mento resistivo € la riduzione della
caduta del baricentro dopo ogni ap-
poggio. Il baricentro non dovrebbe
cadere troppo durante tale fase. Piu
forti sono gli estensori degli arti infe-
riori, minore & la caduta del baricentro
(Chu & Korchemny 1989). Pertanto,
minore € la flessione di queste
articolazioni, maggiore & il riflesso
all’allungamento attivato, avendo cio
come conseguenza una maggiore
contrazione concentrica durante la
fase di spinta di ogni appoggio
(Asmussen & Bend-Peterson 1974,

~ Cavagna 1977).
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Le componenti di forza richieste
per massimizzare la performance di
sprint sono la forza massima e la forza
veloce, a sua volta distinta in forza
esplosiva e reattiva (ciclo di al-
lungamento-accorciamento). E’ ben
documentato il fatto che uno dei mi-
gliori metodi perincrementare la forza
massima sia far uso di poche ripeti-
zioni (da 1 a 10) ad alta intensita (dal
70 al 120%) nell’allenamento di pesi
(Berger 1962a e b, Atha 1981,
Anderson e Kearney 1982, Schmid-
tbleicher 1985).

E’ da una solida base di forza che
le componenti della forza veloce,
quella esplosiva e quella reattiva,
possono essere sviluppate ricorrendo
a un regime di allenamento di movi-
menti specifici che utilizza eser-
citazioni differenti. Ogni esercitazio-
ne ¢ destinata a incrementare la
sollecitazione dei maggiori gruppi
muscolari estensori. L’aumentata

D. Mitchell.
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produzione di forza di questi gruppi
muscolari & poi trasferita a una mag-
giore ampiezza dei passi che, com-
binata con una frequenza ottimale,
porta a un incremento della velocita
orizzontale.

Corsa con sovraccarico
indosso

Uno studio di Bosco e altri (1986)
guarda agli effetti che I’incremento
del peso corporeo (dal 7 all’8%) ha
sui velocisti per un periodo di tre
settimane, dalle 3 alle 5 sessioni di
allenamento per settimana. Il sovrac-
carico viene indossato dalla mattina
alla sera, e gli atleti testati prima e
dopo I’esperimento, con prove di sal-
to e di corsa sul nastro trasportatore. I
testdi salto includevano, sulla pedana
di Bosco, lo squat jump, il counter-
movement jump, il drop jumpei 15
secondi di salti verticali. Lo squat
jump in particolare veniva incremen-

tatoda42.9a47.4 cm. e, se larelazio-
ne lineare tra massima velocita di
corsa e squat jump € misurata in 0.68
(Mero e altri 1981), il sovraccarico
indossato avrebbe avuto un effetto
positivo sulla produzione di forza e
sulla velocita di corsa.

Un altro effetto positivo della cor-
sa con il sovraccarico indosso & che la
massa aggiunta incrementerebbe la
forza verticale a ogni appoggio. Cid
implicherebbe da un lato una maggio-
resollecitazione del muscolo in quella
che € la sua funzione nel ciclo di
allungamento-accorciamento (forza
reattiva), dall’altro un miglioramento
della consistenza muscolare a ogni
appoggio (Komi 1986). Non solo, mi-
gliorerebbe anche la capacita del
muscolo a tollerare carichi di allun-
gamento superiori, immagazzinando
piu energia elastica e accrescendo la
produzione di potenza, fatto che puo
essere facilmente osservato nell’au-
mento dell’ampiezza dei passi. Se in
questi studi il sovraccarico viene in-
dossato tutto il giorno, cid accade
perché I'esperimento dura solo tre
settimane. Su un periodo pit lungo, si
puo ipotizzare che indossare il so-
vraccarico solo durante le sessioni di
allenamento abbia un effetto del tutto
simile.

Corsa in salita

Kunz & Kaufmann (1981) com-
pletano lo studio biomeccanico gia
citato considerando la massima velo-
cita in salita, su una pendenza del 3%.
Hannorilevatoche la velocita ¢ minore
di quella sul piano (da 8.85 a 8.35 m/
s) e che I'ampiezza dei passi & pin
corta mentre il tempo di appoggio &
pit lungo. Gli autori si rendono conto
del fatto che la corsa in salita aumenta
la sollecitazione sugli estensori delle
anche quando I'atleta prova a mas-
simizzare I’ampiezza, finendo percio
per incrementare questa componente
sul piano.

Comprendono anche che questo
metodo di allenamento sviluppa un
tempo di appoggio pil breve sul pia-
no, se I'atleta ¢ in grado di enfatizzare
una spinta dietro rapida. Una penden-
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za maggiore del 3% va ancora bene
per sviluppare il movimento potente
degli estensori dell’anca, ma risulta
meno specifica nella simulazione dei
movimenti tecnicidell’azionedi corsa.

Corsa sulla sabbia e in acqua

Entrambi i metodi sono ideali per
aumentare la resistenza nella corsa di
un atleta, ma hanno nel contempo
applicazione limitata all’incremento
dell’ampiezza dei passi (utilizzando
gli estensori dell’anca). La resistenza
chesiottiene in queste due condizioni
porta a una maggiore attivazione dei
flessori dell’anca piuttosto che degli
estensori. Nella corsa in acqua poco
profonda (20-30cm), il problema
principale €& quello di far uscire le
gambe dall’acqua. Quando si corre
sulla sabbia molle invece, la capacita
di applicare maggiori forze di esten-
sione éridotta esiriesce ad aumentare
la velocita solomediante un incremen-
to nella frequenza con un passo piu
corto e un’azione piu veloce dei
flessori dell’anca.

Traino (resistivo)

Trainare un copertone, uno slitti-
no, un paracadute o altri dispositivi di
sovraccarico su distanze assegnate €
un metodo frequentemente usato per
sviluppare la velocita di corsa. Con
questo metodo si intende aumentare
la resistenza al movimento, resisten-
za che richiede all’atleta di incre-
mentare la produzione di forza (spe-
cialmente negli estensori dell’anca,
del ginocchio e delle caviglie) per
continuare a correre veloci. Studi
condotti da Behm (1991), Hakkinen e
altri (1985), Komi e altri (1982) e
Hakkinen & Komi (1985) suggeri-
scono che il miglioramento di una
particolare azione (come la velocita
nello sprint) ¢ direttamente correlato
alla somiglianza della velocita di
movimento.

I due principali metodi di traino
usati in Australia sono quelli che ri-
corronoal copertone o alloslittinoeal
paracadute. I vantaggi nell’usare il
copertone o lo slittino risiedono nel
fatto che € abbastanza facile diversi-
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ficare la resistenza. Con il copertone
¢ sufficiente cambiarne le dimensio-
ni, da piccolo a grande; con lo slittino
si possono assicurare dentro piu pesi.
E’ importante poi avere una corda
lunga (10m), in quanto una corda cor-
ta riduce la capacita di scivolamento
del dispositivo, consobbalzamenti del
copertone o dello slittino quando I'at-
leta incrementa la velocita. Il secondo
metodo, quello del paracadute, richie-
de I'impiego di una combinazione di
piccoli paracadute a seconda della
quantita di resistenza di cui si ha bi-
sogno. I vantaggi di questodispositivo
stanno nella facilita di trasporto e
nella possibilita di cambiare molto
rapidamente le dimensioni del para-
cadute. Inoltre, il paracadute puod
essere facilmente rilasciato a meta
percorso, conla possibilita per1’atleta
di finire una ripetuta senza alcuna
resistenza, dandogli cosi la sensazio-
ne di una velocita incrementata. Il
maggiore svantaggio € che il paraca-
dute non sta proprio dietro durante la
ripetuta; si muove lateralmente (di

Speranze italiane dello sprint: Paggi - Comparini - Ibba - Alaimo, staffetta d'argento agli eurojunior '95.

nuova atletica n. 135



pil se ¢’é vento) e pud rendere diffi-
cile correre veramente veloce, in
quanto 1’atleta si deve impegnare nel-
la ricerca dell’equilibrio. Potrebbe
essere di qualche utilita per gli atleti
di sport di squadra, che devono
sprintare mentre scartano gliavversari.
Perilsoloscopodell’incrementodella
velocita di corsa ha applicazioni limi-
tate.

Salti per la forza
veloce specifica
(pliometrica)

Behm (1991), Hakkinen e altri
(1985), Komi ealtri (1982), Hakkinen
& Komi (1985), Smith & Melton
(1981), Caiozzo e altri (1981), Coyle
ealtri (1981) e Kanehisa & Miyashita
(1983 a e b), hanno tutti evidenziato
che I’allenamento alle alte velocita
con una leggera resistenza porta a un
miglioramento specifico della veloci-
ta di trasmissione del sistema neuro-
muscolare. Questo miglioramento
incrementa le capacita dei soggetti a
muoversi velocemente se sottoposti a
piccole resistenze (come il proprio
peso), come mostrato dai livelli di
prestazione nella porzione ad alta
velocita della curva forza-velocita
(Fig. 1).

Questi ricercatori hanno misurato
a tale proposito lo squat jump, il
countermovement jump, il lungo da
fermo e il tasso di forza isometrica
prodotta (Fig. 2). I risultati di queste
misure indicano che 1’adattamento &
differente da quello che si raggiunge
conun allenamento si alle alte veloci-
td, ma con una resistenza elevata,
richiedendo un incremento nella pri-
maporzione della curva di produzione
della forza (cio significa un tasso di
forza isometrica prodotta iniziale piu
alto).

Questa modalita di allenamento
include balzi alternati, hop a una o
due gambe, salti tra gli ostacoli o in
buca. Il carattere dinamico dei movi-
menti dipende dalla particolare fase
dell’allenamento (fase di preparazio-
ne - bassa intensita, fase competitiva
- alta intensita, basso volume) e dal
livello dell’atleta.
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Implicazioni nell’allenamento

Sesi vuole raggiungere la specifi-
cita della prestazione atletica, la
resistenza aggiunta deve essere mini-
ma con i salti per la forza veloce
specifica (il peso del proprio corpo &
solitamente sufficiente tranne che per
gli atleti pit potenti) e dai 10 ai 25Kg
con il traino. Un programma di alle-
namento di velocita resistiva regolare
portera a modificazioni adattative del
sistema neuromuscolare che sono
specifiche della velocita dimovimen-
to.

La combinazione degli esercizi
resistivi proposti con I’allenamento
di forza massima incrementera inve-
ce il trasferimento di forza ai
movimenti veloci, aumentando
I'esplosivita dell’atleta durante ’an-
no. Unostudiodi Adamsealtri (1992)
dimostra cheisoggetti che combinano
'allenamento di squat con quello
pliometrico migliorano significativa-
mente la produzione di potenza
(misurata dal salto verticale) rispetto
a quelli che eseguono solo lo squat o
la pliometria. E’ piu appropriato svi-
luppare le caratteristiche di forza
veloce durante tutto 1'anno di allena-
mento, piuttosto che farlo dopola fase
di forza o di resistenza. Se il metodo
resistivo &€ combinato con quello assi-
stito e con quello non-assitito,
I’allenatore sara in grado di mas-

simizzare il potenziale di velocita dei
suoi atleti, fattore fisiologico deter-
minante in molti sport, non solo nello
sprint.
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Nuovi concetti
sul lancio del disco

di Jesus Dapena

In quest’articolo I'autore suggerisce una nuova interpretazione della biomeccanica del gesto
del lancio del disco, considerando in particolare il ruolo delle componenti del momento
rotatorio del sistema lanciatore-disco. Conclude con delle interessanti implicazioni pratiche e
consigli a beneficio della sperimentazione.

Le ultime pagine di questo articolo
mostrano una sequenza di un tipico
lancio del disco.

Le quattro file mostrano riprese fatte
da:

1) Dal lato dx della pedana

2) Dal retro della pedana

3) Da sopra la pedana

4) Da una direzione approssimativa-
mente perpendicolare al piano finale
del moto del disco.

I numeri indicano il tempo in secondi
(Per facilitare il confronto tra i vari
lanciatori, il tempo t = 10.00 secondi
¢ arbitrario in quanto assegnato nel
nostro laboratorio dall’istante quan-
do il piede sx del lanciatore & in
contatto con il suolo all’inizio del-
I’azione finale del rilascio del-
I’attrezzo).

FASI DEL LANCIO DEL DISCO
Dalla fine del preliminare (quando il
discobolo raggiunge il massimo pun-
to di torsione) sino all’istante del
rilascio dell’attrezzo un lancio del
disco puo essere diviso in cinque fasi:
1. Fase iniziale di doppio appoggio
(dal t=8.86 sec sino a t=9.44 s della
sequenza).

2. Fase di singolo appoggio sul piede
sx (t= 9.44s sino a t=9.74s).

3. Fase aerea (t= 9.74s - 9.84s).

4. Fase di secondo singolo appoggio
sul piede dx (t= 9.84s - t=10.00s).

5. Fase di rilascio finale dell’attrezzo
(t=10.00 s - t=10.19s); questa quinta
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fase viene prevalentemente eseguita
su doppio appoggio, ma spesso termi-
na su un singolo appoggio, oppure in
fase aerea dovuto alla perdita di con-
tatto con il suolo di uno o entrambi i
piedi prima del rilascio del disco.

FORZE, MOMENTO LINEARE,
MOMENTO ROTATORIO

Nel caso di un lancio i piedi esercita-
no delle forze sul suolo. Per reazione,
il suolo esercita forze uguali ed oppo-
ste sui piedi. Queste forze di reazione
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producono un momento lineare al si-
stema lanciatore - disco.

Il momento lineare avanzante viene
generato nella prima parte del lancio.
Fasi che il sistema (lanciatore - disco)
sisposti orizzontalmente attraversola
pedana di lancio.

Il momento lineare versol’alto viene
aggiunto durante la fase di rilascio
dell’attrezzo. Il momento lineare fa si
che il lanciatore - piu disco - “piatta-
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Figura 1

A

MOMENTO
LINEARE
AVANZANTE

forma di lancio” trasli in avanti ed in
alto all’istante del rilascio.

In questo modo contribuisce ad au-
mentare la velocita orizzontale e
verticale del disco, e quindi la distan-
za del lancio.

Le forze di reazione al suolo creano
anche un momento rotatorio al siste-
ma lanciatore - disco.

Vi € un momento rotatorio in due
direzioni indipendenti:

1. momento rotatorio “Z” sull’asse
verticale, visibile come rotazione
antioraria in fig. 3

2. momento rotatorio “Y” sull’asse
orizzontale allineato con la linea
mediana del settore di lancio, visibile
come rotazione antioraria come visto
dal retro della pedana fig. 4

Un trasferimento del momento
rotatorio “Z” dal lanciatore al disco,
impartisce una velocita orizzontale
al disco (fig. 3); esso tende anche a
rallentare la rotazione antioraria del
lanciatore, come visto da sopra la
testa del lanciatore.

Un trasferimento del momento

rotatorio “Y” dal lanciatore al disco,
impartisce una velocita verticale al
disco (fig.4); esso tende anche a ral-
lentare la rotazione antioraria come
visto dal retro della pedana.

IDEE PRECEDENTI

E’ generalmente creduto che la
rotazione del sistema lanciatore - di-
sco su un’asse verticale pud essere
prodotta solo mentre entrambi i piedi
sono a contatto con il suolo (Housden
1959) per mezzo di un meccanismo di

o

Wy

Figura 2

e

MOMENTO
LINEARE
VERSO L'ALTO

P N
Figura 3
momento VELOCITA
rotatorio Z ORIZZONTALE
sull asse DEL DISCO
verticale

.

/‘
Figura 4

momento
rotatorio Y
sull'asse
orizzontale
allineato con la
linea mediana del
settore di lancio

VELOCITA
VERTICALE
DEL DISCO
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“tira - spingi” cosi come mostrato in
fig. 5.

Vi sono due situazioni simili in ogni
lancio:

1. Fase di doppio appoggio sul retro
della pedana.

2. Fase di doppio appoggio durante il
rilascio finale.

Sino ad ora, dovuto alla mancanza di
ricerche su questo problema, i ruoli di
queste due fasi di doppio appoggio
non sono molto chiari.

Tuttavia, molta della letteratura sul-
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( Figura 5

‘2

forza prodotta
al suolo
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forze di reazione
prodotte dal suolo ai piedi
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I’allenamento ha sempre teso a dare
grande importanza alla fase di rila-
scio finale, alle spese della parte
iniziale del lancio, la quale € spesso
vista come poco piu di una prepara-
zione iniziale alla fase fondamentale
del rilascio. (Schmolisky 1978, Scho-
les 1978, Lenz 1985).

Secondo molti autori I’enfasi dovreb-
be essere posta principalmente nel
raggiungimento di una buona posi-
zione del corpo nell’istante in cui il
piede sx viene posizionato, e nell'ese-
cuzione di una fase molto dinamica
del rilascio finale dell’attrezzo.

Solo una limitata importanza viene
data all’esecuzione di un movimento
dinamico nella parte del lancio che
precede la fase di rilascio.

In altre parole, secondo molti autori
sembrerebbe che una buona tecnica
sia costituita solo se il lanciatore puo:
- Padroneggiare e muoversi con velo-
citatrail “lento” eil “moderato” nella

J. Schult e A. Horvatll.
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parte del lancio che precede la fase del
rilascio.

- Raggiungere 1’inizio della fase del
rilascio in una buona posizione e
quindi

- Eseguire un rilascio molto dinami-
co.

Tuttavia, i risultati di un nostro pro-
getto di ricerca fatta nel nostro
laboratorio indicano che non ¢ cosi; il
lanciatore di disco deve essere molto
dinamico nella parte del lancio che
precede la fase di rilascio.

COME OTTENERE

LA VELOCITA’ DEL DISCO
Un'analisi biomeccanica tridimen-
sionale eseguita su tre lanciatori di
disco, maschi, ha datoiseguenti risul-
tati:

- I momento lineare avanzante del
sistema lanciatore - disco contribui-
sce solo per il 7% alla velocita
orizzontale del disco al rilascio finale,

- mentre il momento rotatorio “Z”
contribuisce per il rimanente 93 %.

- Il momento lineare verso 1’alto
contribuisce per il 12% alla velocita
verticale del disco nel rilascio finale,
- mentre il momento rotatorio “Y”
contribuisce per il rimanente 88%.

In altre parole, il momento lineare
avanzante ed il momento lineare verso
I’alto nel sistema lanciatore - disco
danno un contributo assai minore alla
velocita del disco: il contributo mag-
giore viene datodal momentorotatorio
“Z"” e dal momento rotatorio “Y™.

Velocita orizzontale
-Ilmomento rotatorio “Z” o momento
rotatorio antiorario visto da una posi-
zione da sopra la testa del lanciatore
(fig. 3) ¢ ottenuto dal suolo dal siste-
ma lanciatore - disco durante la prima
fase di doppio appoggio (t=8.86 -
t=9.44 s sequenze 1 e 2).
- E’ prodotto da una forza di “tira-
spingi” (fig. 5) durante la prima parte
della fase disingolo appoggio (t=9.44
t=9.60s).
- E’ prodotto da una forza di reazione
eccentrica dal suolo che passava al-
I’incirca sul lato dx del baricentro
(c.m.) del sistema lanciatore - disco
(fig. 6).
Il momento rotatorio ¢ “immagazzi-
nato” nel lanciatore in un primo
momento ed in questa fase del lancio
incui al disco viene impartitasolo una
piccola parte del momento rotatorio
totale del sistema lanciatore - disco.
La scoperta piu importante di questo
studio fu che il sistema lanciatore -
disco non conteneva nessun ulteriore
momento rotatorio “Z” dopo la prima
fase di singolo appoggio.
Durante la fase di rilascio non vi é
alcun aumento del momento rotatorio
“Z” del sistema lanciatore - disco.
Presubilmente, il lanciatore ruotava
cosi veloce sull’asse verticale in quel
momento, che i piedi trovarono im-
possibile produrre delle forze di
tira-spingi sul suolo.
Cio che avvenne durante la fase di
rilascio (t=10.00 - t=10.19s della se-
quenza) fuun tremendo “trasferimento
delmomentorotatorio” all'intemnodel
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A. Coos e C. Ponton, per la 3" volta camplonl Italiani a squadre nel disco.

sistema lanciatore - disco.

Un trasferimento del momento
rotatorio del lanciatore al disco pro-
duce un grande aumentodella velocita
orizzontale del disco come & stato
osservato precedentemente da altri
ricercatori.

Esso avviene in concomitanza con un
marcato rallentamento della rotazio-
ne antioraria del lanciatore.

Questo importante passaggio del
momento rotatorio € dovuto in parte,
ad un meccanismo inerziale ed in
parte allo sfondo muscolare del
lanciatore, ma non ha nulla a che fare
con qualsiasi interazione con il suolo
durante la fase finale di rilascio.

Velocita verticale

I1 momento rotatorio sull’asse oriz-
zontale allineato con la linea centrale
del settore di lancio (momento
rotatorio “Y” o momento rotatorio
antiorario vistodal retrodella pedana,
(fig.4) & importante per lo sviluppo
della velocita verticale del disco.
Durante la seconda meta della secon-
da fase di singolo appoggio e la prima
meta della fase di rilascio (t=9.88 -
t=10.08s della sequenza), il sistema
lanciatore - disco riceve dal suolo una
forza che passa sul lato dx del
baricentro (fig. 7).

Questa forza viene esercitata attra-
verso il piede dx durante la fase di
singolo appoggio e possibilmente
anche durante 1'inizio della fase di
rilascio.

Poiché la forza & fuori baricentro (in
altre parole poiché non passa diretta-
mente attraverso il baricentro) da al
lanciatore un momento rotatorio
antiorario, come visto dal retro della
207

pedana.

Nella seconda meta della fase di rila-
scio (t=10.10 - t=10.19s), parte del
momento rotatorio antiorario che vie-
ne prodotto durante la seconda meta
della seconda fase di singolo appog-
gio e la prima meta della fase di
rilascio, viene trasferita dal lanciatore
al disco.

Questo passaggio del momento
rotatorio produce la maggior parte
della velocita verticale del disco.

In modo similare a quanto avviene
con la componente del momento
rotatorio “Z” non vi € nessun guada-
gno netto del momento rotatorio “Y™”
perilsisternalanciatore - disco durante
il passaggio del momento rotatorio
“Y” dal lanciatore al disco. Infatti,
mentre il momento rotatorio “Y” ve-
niva trasmesso dal lanciatore al disco,
il sistema lanciatore - disco riceveva
dal suolo una forza che passava alla
sinistra del baricentro (fig. 8).
Poiché la forza non era allineata e
passava sulla sinistra del baricentro,
riduceva parte del momento rotatorio
antiorario che il sistema lanciatore -
disco aveva accumulato precedente-

mente. Quindi, il momento rotatorio
“Y™” che il disco riceve dal lanciatore
nella seconda meta della fase di rila-
scio non viene da una interazione con
il suolo allo stesso tempo perché in
quel tempo, il suolo in realta contri-
buisce a ridurre il momento rotatorio
antiorario “Y™” del sistema.

CONCLUSIONI

Il momento rotatorio “Z” (un requisi-
to fondamentale per la produzione e
creazione della velocita orizzontale
del disco), viene trasmessa al disco
durante 1'intera fase di rilascio, ed il
momento rotatorio “Y™ (un requisito
fondamentale per la generazione del-
la velocita verticale del disco), viene
trasmessa al disco durante la seconda
meta della fase di rilascio.

Tuttavia, entrambi momenti rotatori
sono ottenuti precedentemente da re-
azioni del suolo, cioé:

- Il momento rotatorio “Z” nella pri-
ma fase di appoggio e nella prima fase
di singolo appoggio.

- Il momento rotatorio “Y™ nella se-
conda meta della seconda fase di
singolo appoggio e nella prima meta
della fase di rilascio.

Il momento rotatorio viene primaria-
mente immagazzinato nel corpo del
lanciatore (dove viene espresso come
rotazione del corpo), prima di essere
trasmesso al disco piu tardi nella fase
di rilascio.

Va dato merito ad Ecker (1976) il
quale, benché senza il beneficio di
dati diricerche, raggiunge molte delle
stesse conclusioni di questo studio.
La sola manchevolezza delle inter-

Figura 6
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pretazioni di Ecker fu che egli non
fece una chiara distinzione tra il mo-
mentorotatorio del sistema lanciatore
- disco, ed il momento rotatorio del
solo disco.

IMPLICAZIONI PRATICHE

Le fasi del primo doppio appoggio,
del primo singolo appoggio e del se-
condo singolo appoggio sono molto
piu importanti di quanto non fosse
generalmente creduto sino ad ora.
Questo & dovuto al fatto che le reazio-
ni del suolo danno al corpo del
lanciatore la gran parte del momento
rotatorio che verra trasmesso al disco
durante la fase di rilascio finale.

Se il lanciatore non sa utilizzare que-
ste forze di reazione del suolo prima
della fase dirilascio (come nel caso di
anticipare troppo i tempi di rilascio,
raramente per ritardo), non vi sara
molto momento rotatorio disponibile
da trasmettere nella fase di rilancio, e
quindi sara assai difficile impartire
una grande velocita al disco.
Conseguentemente, un lanciatore
esperto con una buona tecnica, non
solo raggiungera I’inizio della fase di
rilascio con un buon piazzamento, ed
eseguira un rilascio molto dinamico.
Il lanciatore sara anche molto dina-
mico nella prima parte del lancio. Cio
vuol dire che 1’atleta dovra applicare
al suolo:

- Grandi forze orizzontali “tira - spin-
gi” nella fase di primo doppio
appoggio (fig. 5).

- Grande forza orizzontale diretta al-
I’indietro (torsione) con il piede sx
durante la fase di singolo appoggio
che seguira (fig. 6).

Maggior attivita nella parte iniziale
del lancio non vuole dire che il disco
debba essere accellerato prima; anzi
al contrario, lasaggezza comune vuole
che il disco debba rimanere molto
arretrato in relazione al tronco sino
all’inizio della fase di rilascio: questa
idea & sempre molto valida,

E’ a questo punto che il disco riceve
una grande quantitd di momento
rotatorio dal corpo durante la fase di
rilascio, e finalmente si allinea con il
tronco nell’istante del rilascio.
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al suolo
Y J
RACCOMANDAZIONI necessari nel lancio per il raggiun-
IMPORTANTI gimento di risultati a livello mondiale.

Nella prima parte di un lancio un
principiante dovra enfatizzare il con-
trollo anziché il dinamismo.

Solo quando il lanciatore avra fatto
una considerevole esperienza vi sara
un graduale passaggio ad una tecnica
che enfatizzi i movimenti molto dina-
mici nella prima parte, che sono

NOTE

Le forze rappresentate nei disegni sono
solo approssimative: uno studio che
utilizzi piattaforme per la forza,
anziché un’analisi su films, richiede-
rebbe una piu accurata misurazione
dei valori di queste forze.

—

Figura 8

forze prodotte
al suolo

\

forze di reazione
prodotte dal suolo ai piedi
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Congresso Europeo degli
Allenatori di Atletica Leggera

CONI - Scwola deilo Sport FIDAL - Centro Stndl

ASSITAL

CONGRESSO

DELL'ASSOCIAZIONE EUROPEA
DEGLI ALLENATORI DI ATLETICA

Roma, 6 - 7 gemnalo 1996

ILRUOLO DELLA YELOCITA’

NELLE VARIE SPECIALITA’ DELL'ATLETICA LEGGERA

Scuola dello Sport CONI
Centro Spartive "G, Onesti™
Via dei Campl Sportivi, 48
00197 Roma - l1alia

L’EACA European Athletics Coaches
Association, ha affidato all’Italia
I’organizzazione del suo prossimo
Congresso Europeo, che sisvolgera a
Roma dal 6 al 7 gennaio 1996.

Sara il Centro Studi & Ricerche della
FIDAL, in stretta collaborazione con
la Scuola dello Sport del CONI e con
I’ Associazione Italiana dei Tecnici di
Atletica Leggera ASSITAL a curare
le diverse fasi organizzative e a dare il
proprio contributo tecnico-scientifi-
co a sostegno della manifestazione
che si preannuncia di elevato livello e
di rilevante impegno per il program-
ma dei lavori e per il numero dei
partecipanti italiani e stranieri.

Il programma del Congresso:

- Il ruolo della velocita nelle diverse
discipline sportive Frank Dick, GBR
211

- L’espressione della forza veloce
nello sprint, negli ostacoli, nella ve-
locita prolungata, nel mezzofondo e
neisalti Yuri V. Verchoshanskj, URS
-Ilraccordotralosviluppodella forza
elosviluppo della velocita Alessando
Donati, ITA

- Le basi fisiologiche ed il modello
bioenergetico delle corse di velocita
J. René Lacour, FRA

- 11 ruolo della forza nello sviluppo

della velocita Carl Johnson, GBR

- La scuola europea della velocita: le
esperienze sovietiche Vladimir
Parjsuk, URS

- Esercitazioni in campo condotte da
V. Parjsuk con Irina Privalova

- La scuola europea della velocita: le
esperienze francesi Georges Maisetti,
FRA

- La scuola europea della velocita: le
esperienze italiane Carlo Vittori, ITA
- Una originale interpretazione statu-
nitense del modello europeo di
allenamento alla velocita Loren
Seagrave, USA.

Stage di aggiornamento FILPJK

L’allenamento con i pesi

Il tradizionale stage annuale di
aggiornamento per i tecnicidi pesistica
e di cultura fisica della FILPJK si &
tenuto sabato 18 novembre 1995 a
Viareggio.
Lo stage era come sempre aperto agli
operatori di ogni settore e disciplina.
Sul ruolo dei sovraccarichi per il
potenziamento muscolare nelle disci-
plinesportive in genere, enell’ Atletica
Leggera in particolare, hanno rela-
zionato al mattino Emesto Zanetti,
Direttore del Centro Studi della
FILPJK, ed Andrea Umili, Direttore
della Scuola Nazionale di Pesistica e
Cultura Fisica della FILPJK.
Nel pomeriggio Carlo Bastianni, re-
sponsabile tecnico nazionale-della
FIDAL per il giavellotto, e Renzo
Avogaro, responsabile della speciali-
ta del decathlon maschile, con
indiscussa autorevolezza hannomesso
in evidenza |’estrema importanza che
la pratica della cultura fisica sportiva
(cioé la ginnastica con i pesi) ha ora-
mai assunto nel miglioramento delle
qualita fisiche di base, inspecialmodo
nelle varie espressioni della forza,

nelle varie specialita dell’Atletica
Leggera.

Ernesto Zanettl, friulano, Direttore del Cen-
tro Studi della FILPJK.
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Corso di aggiornamento
per docenti di educazione fisica

I Provveditorato agli Studi di Udine
ha indetto un corso di aggiornamento
per docenti di educazione fisica di 1°
grado sul tema “Programmazione e
valutazione™.

Direttore del corso:

- prof. Enzo DE ANTONI
Coordinatore E.F.S.

- prof. Manrico TRAVERSA
Preside Sc. Media St. di Codroipo

- prof. Dino MOSANGHINI
docente E.F. di ruolo

prof. Franco DAL CIN

docente E.F. di ruolo.

Tema del corso:

“La programmazione e la valutazione
in Educazione Fisica, momenti fon-
damentali e qualificanti dell'in-
tervento didattico™.

Contenuti: - a- La programmazione in
Educazione Fisica.

b - La valutazione in Educazione Fi-
sica.

¢ - Il registro dell’insegnante di Edu-

Assemblea costituente
della CESS a Barcellona

Si ¢ svolta a Barcellona in Catalonia,

I’ Assemblea Costituente della CESS
(Confederation Europeenne Sport

L —
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Sante). Si tratta di un organismo che
raduna una trentina di paesi membri
di tutta Europa con oltre venti milioni

. B

NH

Recensioni - Conferenze - Convegni - Dibattiti - Recensioni - Conferenze -

cazione Fisica.

Metodi: - Illustrazione dei contenuti
anche mediante 1'utilizzo di lucidi,
video e dibattito.

Partecipanti: - Docenti di Educazione
Fisica degli Istituti d’Istruzione Se-
condaria di 1° grado.

Cancelleria ed attrezzature: - sara for-
nito materiale per appunti e saranno
realizzate dispense inerenti il program-
ma trattato e riassuntive degli studi
prodotti.

Saranno assicurati programmi per
computer ed eventuali cassette regi-
strate.

di associati. Nell’occasione erano
presenti una sessantina di delegati dei
paesi aderenti.

L’Italia era presente con i massimi
rappresentanti dell’ACLI, I’ AICS, la
UISP, il CUSL

Sono stati presentati i lavori delle
sette Commissioni curati da Gerard
Auneau per la Commissione Giuridi-
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Partecipanti all’Assemblea Costituente della CESS (Confederation Europeenne Sport Sante) con al centro il neo Presidente R81e) Niubo.
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ca, Jeanine Fonlupt per la Commis-
sione Formazione, Jean Gueffier per
la Commissione Ricercae Banca Dati,
Jordi Ribas per la Commissione Me-
dica, Rafel Niubo perla Commissione
Management il nostro Direttore
Giorgio Dannisi per la Commissione
Scambi e Comunicazione.

Spunti interessanti sono scaturiti dal-
le indicazioni provenienti in parti-
colare dalle Commissioni Formazio-
ne, Ricerca e Banca Dati e Scambi e

Comunicazione. Nell’ambito di que-
st’ultima é stato in particolare proposto
un confronto di metodi per la realiz-
zazione di attivita sportive ed eventi
sportivi con la proposta di collabora-
zioni internazionali per 1’organiz-
zazione di eventi sportivi, sportivo-
ricreativi e di aggiornamento tecnico
sportivo, oltre alla definizione di
strumenti quali ad esempio 1’adozio-
ne di una rete Internet per favorire il
sistema di informazioni su attivita ed

Assemblea costituente
della CESS a Barcellona

Organizzata dall’Aics, si € svolta a
Torino la quarta Conferenza Europea
mirata alla creazione di una Scuola
Europea per Istruttori Sportivi. Vi
hanno partecipato quaranta rappre-
sentanti di una decina di paesi europei,
gia presenti nelle precedenti edizioni
che hanno ripreso quanto scaturito
dai precedenti seminari (gli ultimi in
particolare di Pariginel 93 e Praganel
94).

11 dibattito si & imperniato sulla defi-
nizione dei contenuti dei Corsi e sulle

IV European C_d ,iifl

iniziative fra le varie organizzazioni
nazionali.

L’assise di Barcellona ¢ stata prece-
dutadaun’intensaattivita preliminare
di un gruppo di lavoro con in testa gli
italiani Ruggero Alcanterini e Pino
Bendandi in particolare, i francesi
Gerard Auneau e Jeanine Fonlupt e il
catalano Rafel Niubo che & stato eletto
al termine dei lavori Presidente della
CESS.

caratteristiche degli stessi ovvero sul
livello (1° e 2°) oltre alla volonta di
incentivare scambi di aggiornamento
attraverso stages bilaterali ¢ multi-
laterali.

o Training andi=isrlts

of Sport Instrucglté

Assemblea costituente
della CESS a Barcellona

A Tallinn, in Estonia si svolgera dal 4
all’8 luglio I’edizione 96 di Gymna-
copia. Si tratta di una grossa manife-
stazione internazionale alla quale
hanno gia aderito 10 nazioni europee
tra cui I'Italia, che punta a valorizzare
una disciplina, la Ginnastica, che in-
sieme con 1'Atletica Leggera ¢é
considerato uno degli sport di base
per eccellenza. Alla manifestazione,
organizzata dalla “Estonia Kalev”
partecipano atleti ed atlete affiliati
attraverso le proprie organizzazioni
nazionali al CSIT.
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E previsto un incontro fra i compo-
nenti della Commissione Tecnica che
si terra a Parigi nel prossimo Aprile
perladefinizione dei programmi della
Scuola Europea.
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Seminario Nazionale di studi:

«L'ATLETICA LEGGERA VERSO IL 2000»
ALLENAMENTO TRA TECNICA
E RICERCA SCIENTIFICA

FERRARA
Centro Congressl - Via Bologna, 534
27 Novembre 1994
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RELATORI:

E. ARCELLI

Medico specializzato in Medicina dello Sport ed attuale Pro-
grammatore del settore mezzofondo e corsa prolungata della
Nazionale Italiana di Atletica Leggera

C. BOSCO

Dottore in Fisiologia dell'attivita fisica @ Biomeccanica dello
Sport, ricercatore presso le pill prestigiose Universita straniere,
attuale responsabile scientifico del Centro Studi & Ricerche
FIDAL

A. DAL MONTE
Direttore Scientifico dell'lstituto di Scienza dello Sport del
CONI, attuale responsabile del settore sanitario della FIDAL

G. FISCHETTO

Medico specializzato in Medicina dello Sport, membro del
settore sanitario della FIDAL, attuale medico della Nazionale
Italiana di Atletica Leggera

J.P. EGGER

Tecnico della Nazionale Svizzera di Atletica Leggera, allena-
tore del primatista del mondo di getto del peso Gunther e
Bondenmuller

L. GIGLIOTTI

Docente di Educazione Fisica da molti anni membro dello staff
tecnico nazionale FIDAL, allenatore di molti atleti azzurri tra i
qualiG. Bordin, attuale responsabile Nazionale dellamaratona

A. MALCOLM

Tecnico della Nazionale Inglese di Atletica Leggera, respon-
sabile britannico del settore velocita ed ostacoli da cui sono
emersi campioni quali: Linford Christie, Colin Jackson, Tony
Jarret

“L’ATLETICA LEGGERA VERSO IL 2000”
ALLENAMENTO TRA TECNICA E RICERCA SCIENTIFICA

Presentazione
Enrico Arcelli
Carmelo Bosco

di Mario Testi e Elio Locatelli

Genesi della fatica nell’allenamento: cause e comportamenti ottimali
Corse - salti - lanci: elasticitd muscolare e forza esplosiva, concetti di base,

tests di controllo ed allenamento specifico

Luciano Gigliotti
Commento di Elio Locatelli
Discussione

Antonio Dal Monte
Giuseppe Fischetto
Jean-Pierre Egger
Malcolm Arnold
Commento di Elio Locatelli

Discussione

Aspetti fondamentali di allenamento e programmazione nella corsa prolungata

La problematica del doping nello sport con particolare riferimento all'atletica leggera

Nuove strategie d'allenamento della forza per | moderni lanciatori
Presupposti fondamentali per un modemo allenamento della velocita

Interventi in lingua originale del relatorl stranierl interamente tradotti

~N
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GENNAIO SU TELEPIU' 2

un mese di sport con:
CALCIO - VOLLEY - BASKET - GOLF - TENNIS - SCI FONDO - RUGBY - FOOTBALL NFL

CALCIO:1/1 0ore 21.00 TOTTENHAM-MANCHESTER UNITED -
Premier League - diretta crip. - ore 01.15 TOTTENHAM-
MANCHESTER UNITED - replica crip. - 6/1ore 16.30
ASCOLI-SIENA - serie C1 - dirretta crip. - ore 20.30 - PERUGIA-
BRESCIA - serie C1 - diretta crip. - ore 20.30 PERUGIA-BRESCIA
- serie B - dir.crip. - 7/1 ore 20.30 BARI-INTER - serie A - diretta
crip.-8/1 ore 13.00- TELEPIU' 2WEEKEND CALCIO - CRIP.-13/
1 ore 16.00 un incontro di Premier League - diretta crip. - ore 20.30
Salemitana-Pescara serie B - diretta crip. - 14/1 ore 20.30 Lazio-
Torino - serie A diretta crip. - 15/1 ore 13.00 Telepiu 2 Weekend
Calcio - Crip. - 20/1 ore 18.00 un incontro di Premier League - diff.
crip. - ore 20.30 Palermo-Reggiana serie B diretta crip. - 21/1 ore
20.30 Piacenza-Lazlo -serie A diretta crip. - 22/1 ore 13.00 Telepil
2 Weekend Calcio crip. - 27/1 ore 20.30 Cesena-Palermo serie B
diretta crip. - 28/1 ore 20.30 Fiorentina-Vicenza serie A dir. crip. -
29/1 ore 13.00 Telepit 2 Weekend Calcio crip. -

VOLLEY: 5/1 ore 20.00 un incontro di Serie A1 masch. diretta crip.
- 6/1 ore 10.00 un incontro di Serie A1 masch. rep. crip. - 7/1 ore
17.15 un incontro di Serie A1 masch. diretta crip. - 8/1 ore 12.00
un incontro di Serie A1 masch. sintesi crip. - 12/1 ore 20.00 un
incontro di Serie A1 masch. diretta crip. - ore 00.30 un incontro di
Serie A1 masch. replica crip. - 14{1 ore 17.15 un incontro di Serie
A1 masch, diretta crip. - 15/1 ore 12.00 un incontro di Serie A1
masch. sintesi crip. - 19/1 ore 20.00 un incontro di Serie A1 masch.
diretta crip. - 20/1 ore 12.00 un incontro di Serie A1 masch. sintesi
crip. - 21/1 ore 17.15 un incontro di Serie A1 masch. diretla crip. -
22/1 ore 12.00 un incontro di Serie A1 masch. sintesi crip. - 28/1
ore 17.15 un incontro di Serie A1 masch. diretta crip. - 29/1 ore
12.00 un incontro di Serie A1 masch. sintesi crip.

BASKET: 3/1 ore 20.30 un incontro di Coppa-Korac diretta crip. -
ore 01.00unincontro di Coppa-Korac-replicacrip.-4{1 -ore 12.30
- un Incontro di Coppa Korac - sintesi crip - ore 20.30 Benetton-
Olympiakos Eurociub diretta crip. - ore 22.30 Barcellona-Buckler
Euroclub differita Ccrip. - ore 00.30 Benetton-Olympiakos Eurociub
replica crip. - 5/1 ore 12.00 Benetton-Olympiakos Eurociub sintesi
crip. - ore 12.30 Barcellona-Buckler Eurociub sintesi crip. - ore
00.30 Barcellona-Buckler Eurociub replica crip. - 7/1 ore 22.30 un
incontro di Serie A1 differita crip. - 8/1 ore 12.30 un incontro di Serie
A1 sintesi crip. - 11/1 ore 20.30 un incontro di Euroclub diretta crip.
- ore 22.00 un incontro di Eurodub differita crip. - ore 00.30 un
incontro di Euroclub replica crip. - 12/1 ore 11.45 un incontro di
Eurociub sintesi crip. - ore 12.15 un incontro di Euroclub sintesi
crip. - 13/1 ore 14,30 "Cesto Azzurro" differita crip. - 14/1 ore 22.30
un incontro di Serie A1 differita crip. - 15/1 ore 12.30 un incontro
di serie A1 - sintesi crip. - 17/1 ore 20.30 un incontro di Coppa
Korac diretta crip. - 18/1 ore 12.30 un incontro di Coppa Korac
sintesi crip. - ore 20.30 un incontro di Euroclub diretta crip. - 22.00
un incontro di Euroclub differita crip. - 19/1 ore 12.00 un incontro
di Euroclub sintesi crip. - ore 12.30 un incontro di Eurociub sintesi
crip. - 21/1 ore 22.30 un incontro di Serie A1 ditferita crip. - 22/1
ore 12.30 un incontro di Serie A1 sintesi crip. - 24/1 ore 20.30 un
incontro di Coppa Korac diretta crip. - 25/1 ore 12.30 un incontro
di Coppa Korac sintesi crip. - ore 20.30 un incontro di Euroclub
diretta crip. - ore 22.00 un incontro di Euroclub differita crip. - 26/
1 ore 11.45 un incontro di Euroclub sintesi crip. - ore 12.15 un
incontro di Euroclub sintesi crip. - 28/1 ore 22.30 un incontro di
Serie A1 differita crip. - 29/1 ore 12.30 un Incontro di Serie A1
sintesi crip.

GOLF: 5/1 ore 22.00 PGA TOUR in chiaro - 6/1 ore 12.30 PGA
TOUR replicain chiaro - 10/1 ore 01.00 ACWC PREVIEW criptata
-11/1 ore 12.00 ACWC PREVIEW replica crip. - 12/1 ore 22.00
PGA TOUR in chiaro - 14/1 ore 15.00 ACWC FINALS differita crip.
- 19/1 ore 22.00 PGA TOUR in chiaro - 25/1 ore 11.30 VOLVO
TOUR/ ACWC differita crip. - 26/1 ore 22,00 PGA TOUR in chiaro

TENNIS: 7/1 ore 12.30 Hopman Cup Finale differita Crip. - 8/1 ore
10.00 Hopman Cup Finale replica crip. - 13/1 ore 18.00 Anteprima
Australian Open In chiaro - 14/1 ore 14.00 Anteprima Australian
Openreplicain chiaro - ore 24.00 Australian Open diretta crip.- 15/

1 ore 09.00 Australian Open direfta crip. - ore 24.00 Australian
Opendirettacrip. - 16/1 ore 09.00 Australian Open diretta crip. - ore
17.00 Australian Open replica crip. - ore 24.00 Australian Open
diretta crip. - 17/1 ore 09.00 Australian Open diretta crip. - ore 17/
00 Australian Open replica crip. - ore 22.00 Australian Open repl.
crip. - ore 24.00 Australian Open diretta crip. - 18/1 ore 09.00
Australian Open diretta crip. - ore 17.00 Australian Open replica
crip. - ore 00.30 Australian Open diretta crip. - 19/1 ore 09.00
Australian Open diretta crip. - ore 17.00 Australian Open replica
crip. - ore 00.30 Australian Open diretta crip. - 20/1 ore 09.00
Australian Open diretta crip. - ore 22.30 Australian Open replica
crip. - ore 00.30 Australian Open diretta crip. - 21/1 ore 11.30
Australian Open replica crip. - ore 00.30 Australian Open diretta
crip. - 22/1 ore 09.00 Australian Open diretta criptata - ore 17.00
Australian Open replica crip. - ore 00.30 Australian Open diretta
crip. - 23/1 ore 09.00 Australian Open diretta crip. - ore 17.00
Australian Open replica crip. - ore 00.30 Australian Open diretta
crip. - 24/1 ore 09.00 Australian Open diretta crip. - ore 17.00
Australian Open replica crip. - ore 22.00 Australian Open replica
crip. - ore 00.30 Australian Open diretta crip. - 25/1 ore 17.00
Australian Open replica crip. - ore 00.30 Australian Open diretta
crip. - 26/1 ore 17.00 Australian Open replica crip. - ore 20.00
Australian Open replica criptata - ore 01.00 Australian Open Finale
femminile diretta crip. - 27/1 ore 10.00 Australian Open Finale
femminile replica crip. - ore 17.00 Australian Open Finale femmi-
nile replica criptata - ore 22.30 Australian Open Finale femminile
replica crip. - ore 01.30 Australian Open - Finale masch. diretta
crip. - 28/1 ore 15.00 Australian Open Finale Masch. replica crip.
- 29/1 ore 10.00 Australian Open Finale masch. replica crip.

SCIFONDO: 9/1 ore 09.00 50 Km masch. Tecnica Libera - Strbske
Pleso (Slovacchia) diretta criptata - ore 13.30 30 Km femminile
tecnica libera Strbske Pleso (Slovacchia) diretta criptata - ore
00.30 50 Km masch. e 30 Km femm. tecnica libera - Strbske Pleso
(Slovacchia) replica criptata - 13/1 ore 09.45 10 Km femm. tecnica
classica - 15 Km masch. tecnica classica - Novo Mesto (Rep.
Ceca) diretta criptata - ore 22.30 10 Km femm. e 15 Km Masch.
tecnica classica - Novo Mesto (Rep. Ceca) replica crip. - 14{1 ore
09.15 4x5 femm. tecnica classica - 4x10 Km masch. Novo Mesto
(Rep. Ceca) diretta crip. - 27/1 ore 13.30 Salto dal trampolino di
120 metri - Zakopane (Polonia) diretta criptata - 28/1 ore 13.30
Salto dal trampolino di 120 metri Zakopane (Polonia) diretta
criptata.

RUGBY: 6/1 ore 14.30 Italia A-Scozia A diretta criptata - ore 01.00
Italia-Scozia A replica criptata - 20/1 ore 15.00 Frandia-Inghilterra
Torneo 5 Nazioni diretta criptata - ore 16.30 Irlanda-Scozia Tomeo
5 Nazioni differita criptata - 21/1 ore 10.00 Francia-Inghilterra
Tomeo 5 Nazioni replica criptata.

FOOTBALL NFL: 1/1 ore 22.45 Playoffs Wild Card (4) differita
criptata - 2/1 ore 14.30 Wild Card (1) replica crip. - 3/1 ore 14.30
Wild Card (2) replica crip. - 4/1 ore 14,30 Wild Card (3) replica crip.
-5/1 ore 14.30 Wild Card (4) replica crip. - 6/1 ore 22.30 Conlerence
Semifinals (1) differita crip. - 7/1 ore 10.00 Conference Semifinals
(2) differita crip. - ore 14.30 Conference Semifinals (2) differita crip.
- ore 24.00 Conference Semifinals (3) differita crip. - 8/1 ore 14.30
Conference Semifinals (1) replica crip. - ore 00.30 Conference
Semifinals (4) differita crip. - 9/1 ore 15.00 Conference Semifinals
(2) replica crip. - ore 20.30 Conference Semifinals (3) replica crip.
-10/1 ore 14.30 Conference Semifinals (3) replica crip. ore 20.30
Conference Semifinals (4) replicacrip. - 11/1 ore 14.30 Conference
Semifinals (4) replica crip. - 15/1 ore 14.30 Conference Finals (1)
- Conference Finals (2) differita crip. - 16/1 ore 19.45 Conlference
Finals (1) e (2) replica crip. - 27/1 ore 15.00 Anteprima Superbowl
in chiaro - ore 00.30 Anteprima Superbowl replica chiaro - 28/1 ore
10.00 Conference Finals (1) replica crip. - ore 11.30 Conference
Finals (2) replica crip. - ore 13.00 Anteprima Superbowl replica in
chiaro - ore 19.15 Anteprima Superbowl replica in chiaro - ore
24.00 XXX Superbowl Phoenix diretta criptata - 29/1 ore 14.30
XXX Superbowl Phoenix replica crip. - 30/1 ore 20.30 XXX
Superbowl Phoenix replica criptata.
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Tecniche e metodi
dei test isocinetici

di M.C. Stiff

Nell’articolo che segue M.C. Stiff, autore con Y. Verkhoshansky del trattato “Supertraining”,
spiega il significato, le implicazioni ed i limiti dei test isocinetici, il cui utilizzo
& sempre piu diffuso nella pratica sportiva e nella riabilitazione.

Si sostiene spesso che il rapporto
ottimale tra la potenza del quadricipite
e quella dei tendini del ginocchio sia
di 60:40 e che ogni deviazione signi-
ficativa da questo valore puo essere
causa di una lesione ai tendini del
ginocchio.

Alcuni esperti russi hanno appurato,
invece, che questo rapporto dipende
dallo specifico tipo di sport praticato
(A. Vorobyev, A textbook on Weight-
lifting, 1978). Per esempio hanno sta-
bilito che questo rapporto (misurato
quando la forza di estensione del gi-
nocchio é massima) dovrebbe essere
circa 80:20 peri pesisti e perisaltatori.
Nonostante queste scoperte, il tradi-
zionale rapporto di 60:40 ¢ fer-
mamente accettato e molte riabilita-
zioni sono basate sul recupero di
questo rapporto.

Un'altra credenza diffusa € che gli
infortuni siano molto piu comuni se la
differenza di potenza tra i due arti
inferiori supera il 10%.

Recenti ricerche svolte in occidente
hanno avvalorato le scoperte russe.
Stephens e Reid hanno dimostrato
che nessuna delle raccomandazioni
tradizionali & supportata da esperi-
menti scientifici che evitino di stirare
i tendini e che tengano conto dell’ef-
fetto della forza di gravita nella
misurazione della produzione di for-
za (Canadian Journal of Sport Scien-
ces 1988, Vol 13, N° 3:78).

Inoltre le raccomandazioni per il rap-
porto specifico tra muscolo flessore e
muscolo estensore sono assai vaghe
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poiché questo rapporto varia a secon-
da del movimento dell’articolazione,
come mostrato nella figura 1. Per
esempio, talerapporto valecirca 75:25
perun ginocchio flesso a 80 gradia 36
gradi/sec, mentre ¢ di 68:32 a 180
gradifsec. L’unico stadio al quale il
rapporto ¢ di 60:40 & a un angolo di
circa 50 gradi.

Il rapporto cambia non solo con 1'an-
golo dell’articolazione ma anche con
la velocita di misurazione, quindi sta-
bilire qual € il miglior rapporto per
ogni articolazione € un’operazione
senza senso.

Se il rapporto tra la potenza del
quadricipite e quella dei tendini fosse
sempre costante il grafico risultereb-
be una retta passante per l’asse
verticale in 1.5 e parallela all’asse
orizzontale. Si puo vedere che il rap-
porto varia da un valore di 0.5, per un
ginocchio flesso ad un angolo picco-
lo, fino a un valore di 3.0 per angoli di
flessione maggiori.

I tendini eguagliano in potenza il
quadricipite quando il rapporto vale 1
per un ginocchio flesso a circa 40
gradi. In altre parole, i tendini sono
piu potenti dei quadricipiti per angoli

" N\
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Rapporto tra estensione e flessione della forza di torsione, misurata in condizioni
isocinetiche, di un ginocchio a 36 gradj/sec, 108 gradi/sec e a 180 gradj/sec. Il dsato
dell’estensione del ginocchio, misurata con un dinamometro Cybex, & stato diviso ognl
volta per il dato della fiessione del ginocchio allo stesso angolo dell'articolazione. L'angolo
dell'articolazione varia tra la flessione parziale del ginocchio nella posizione seduta e Ja
massima estenslone a 90 gradi.
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del ginocchio inferiori a 40 gradi, ma
i quadricipiti sono tre volte piu poten-
ti dei tendini a circa 90 gradi quando
la velocita di estensione del ginoc-
chio ¢ inferiore a 36 gradi al secondo.
Se un’analisi dei rapporti di potenza
deveessere fatta, € piu pertinente con-
frontare i risultati con una curva
caratteristica che descrive la variazio-
ne del rapporto su tutta la gamma di
movimenti possibili dell’articolazione
ad una certa velocita angolare (vedi
Fig. 1) Appare evidente che le racco-
mandazioni di specifici rapporti
ricavati da test svolti in condizioni
isocinetiche, raccomandazioni che
vengono usate come base per la riabi-
litazione o per 1’allungamento di
gruppi di muscoli, devono essere ap-
plicate con piu cautela rispetto a
quanto fatto finora.

ANATOMIA FUNZIONALE
Qual ¢ I'influenza sulla forza di tor-
sione - torsione prodotta dal muscolo
che viene preso in considerazione -
dell’angolo delle articolazioni vicine
all’articolazione che si sta osservan-
do? Questo ¢unaltro puntoche genera
confusione. Per esempio, la forza di
estensione del ginocchio aumenta al-
I’aumentare dell’angolo dell’anca,
fenomeno questo di notevole impor-
tanza in particolare per i pesisti, per i
saltatori e per i velocisti. Questi atleti
devono essere ben preparati in modo
che durante il movimento il ginoc-
chio e I’anca stiano, uno rispetto
all’altro, in quelli che sono i migliori
intervalli di flessione.

Le misure delle posizioni relative del
ginocchio e dell’anca sono alla base
del ciclogramma usato dai biomec-
canici per lo studio dell’efficienza
dell’andatura. I terapisti tentano di
risolvere questo problema immobi-
lizzando1’ancadiunatletasedutocon
cinghie inestensibili tese nella parte
bassa del bacino. Questo crea una
condizione che non é funzionale per
valutare le caratteristiche biomec-
caniche dell’estensione e della
flessione del ginocchio nello spazio.
La posizione seduta produce -condi-
zioni molto vincolate e precise per

217

misurare la forza di torsione specifica
della posizione seduta e non della
posizione tenuta durante qualsiasi
azione sportiva reale.

Inoltre le valutazioni isocinetiche del
movimento del ginocchio di solito
sono imprecise poiché raramente sono
combinate con la elettromiografia o
con misurazioni della tensione mu-
scolare (miotometria) per accertare i
contributi relativi dati alla forza di
estensione articolare dei diversi mu-
scoli, compresi il quadricipite ed anche
i tendini. '
La prescrizione di un programma di
allenamento senza conoscere con
precisione quali muscoli non sono
abbastanza forti & sempre azzardato,
sia con 1’aiuto, sia senza 1’aiuto, dei
dispendiosi controlli isocinetici.

Cio che complica ulteriormente le
cose ¢ che il grado di rotazione latera-
le o mediale degli arti inferiori ha
effettisignificativisul coinvolgimento
relativo del vasto mediale e laterale,
cosicché anche questa variabile deve
essere controllata se il test isocinetico
viene svolto in maniera scientifica-
menterigorosa. [ testa “catenaaperta”
(“open-chain testing™) per gli arti in-
feriori, in cui la pianta del piede non
tocca il terreno, impediscono I’inizio
della flessione del ginocchio da parte

del muscolo popliteo ola facilitazione
della flessione del ginocchio da parte
del gastrocnemio, due azioni che sono
di enorme importanza nella corsa, nel
lancio o nel salto.

Oltre a cio, i test in posizione seduta
non prendono in considerazione la
rotazione mediale del ginocchio o
anche la rotazione laterale provocata
dal bicipite femorale. Il ruolo di que-
sti muscoli nella prestazione pud
essere trascurato dagli sportivi medi
ma certamente non dagli atleti com-
petitivi che desiderano il massimo dal
loro corpo.

L’interosistema PNF (Proprioceptive
Neuromuscolar Facilitation = Fa-
cilitazione Neuromuscolare Pro-
priocettiva) & basato sulla supremazia
di schemi specifici di movimenti
dell’articolazione e di reclutamento
per determinare ’efficienza e la sicu-
rezza del movimento. Tuttora gli stessi
terapisti con la loro vasta conoscenza
del PNF accettano fiduciosi i risultati
prodotti in condizioni non naturali
imposte dai macchinari isocinetici.
Sono pienamente consapevoli che
I’allenamento svolto in particolari
condizioni produce cambiamenti
neurali che diventano parte del pro-
gramma centrale che determina
I’efficienza del movimento; applica-
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no religiosamente gli schemi cine-
siologici che hanno imparato a scuo-
la, ma sono costretti a ignorare questi
insegnamenti per ordine dei produtto-
ri delle macchine isocinetiche.

FISOLOGIA DEL MUSCOLO
Alcuni fatti sono importanti per capi-
re i limiti notevoli dei test isocinetici:
* Nel momento che precede imme-
diatamente molte prestazioni sportive
lo stato iniziale del muscolo consiste
diintense contrazioni isometriche alle
quali si accompagna una notevole
quantita di energia elastica immagaz-
zinata nei tendini. Questo stato ha una
notevole influenza sulla potenza
esplosiva, sull’efficienza del metabo-
lismo e sulla sicurezza, mentre tutti i
test o gli allenamenti isocinetici im-
plicano livelli insignificanti di
contrazioni isometriche iniziali.

* [Iriflesso miotatticoalla tensione ha
grande rilievo per aumentare gli ef-
fetti del lavoro dell’azione di muscoli
concentrici con la massima tensione
del muscolo, e maggiore ¢ il grado di
distensione del muscolo, piu forte &
questo riflesso. I movimenti pil
esplosividellacorsa, del sollevamento
e del lancio sono correlati con intensi
reclutamenti di questo riflesso, fatto
questo che non pud avvenire in condi-
nuova atletica n. 135

zioni isocinetiche.

* Infatti la produzione di azioni po-
tenti, veloci in tutti gli sport € correlata
con lo stabilirsi di precisi schemi
neuromuscolari attraverso l'integra-
zione di diversi riflessi. L’eli-
minazione di molte delle azioni che
sottostanno a questi riflessi con gli
apparati isocinetici assicura che i test
e gli allenamenti isocinetici valgono
soloin generale durante le fasi iniziali
o di riabilitazione, ma non hanno un
significato vero durante la specifica
preparazione o durante I’allenamento
per la fase competitiva di uno sport.
* L’interazione dei muscoli produce
generalmente due tipi di azione: laco-
contrazione e il movimento balistico.
Nella co-contrazione i muscoli
agonisti e antagonisti si contraggono
contemporaneamente, con pre-
dominanza dei primi che producono
un movimento verso 1'esterno. Il
movimento balistico comprende
1’esplosione dell’attivita agonista se-
guita da fasi di rilassamento durante
le quali il movimento continua dovu-
toallaquantita dimotoimmaganizzata
dall’arto.

*] movimenti precisi, rapidi, balistici,
continuati e veloci sono programmati
nel Sistema Nervoso Centrale (SNC)
e raramente coinvolgono processi a

feedback durante 1’azione, mentre i
movimenti lenti e discontinui coin-
volgono co-contrazioni e processi a
feedback che si sviluppano dai mu-
scoli e dalle articolazioni finoal SNC.
Le condizioni isocinetiche non per-
mettono la produzione di azioni
balistiche o discontinue quindi
evidenziano solo alcune delle neces-
sita dei test e della preparazione
sportiva. _

* Alcuni specialisti affermano che la
forza viene sviluppata meglio se la
tensione del muscolo viene mantenu-
ta al massimo livello durante tutto il
movimento attraverso 1'uso di stru-
menti isocinetici. Questa asserzione
non € mai stata dimostrata € non ¢
nemmeno universalmente accettata in
riferimento a tutti i tipi di sport. Inol-
tre, la forza di torsione prodotta in
condizioni isocinetiche € piu bassa di
quella prodotta in condizioni iso-
metriche a parita di angolo del-
I’articolazione.

* Se la contrazione dei muscoli
agonisti € preceduta subito prima dal-
la contrazione massimale dei muscoli
antagonisti, la forza prodotta dai mu-
scoli € maggiore, fenomeno questo
che i fisioterapisti chiamano in-
nervazione (o inibizione) reciproca, e
regolarmente usato nella PNF. I
dispositivi isocinetici non permetto-
no questo tipo di movimento, che si
attua comunemente durante 1'attivita
di rimbalzo pliometrico.

* Glischemi della produzione di forza
sono differenti per gli sport bilaterali
(in cui si ha I’uso alternato degli arti),
cosiccheé il confronto isocinetico re-
lativo alla forza degli arti puo essere
molto fuorviante. Inoltre, ogni persona
ha un arto dominante, una asimmetria
funzionale ¢ del tutto normale.

Cio non implica che 1’arto dominante
€ pil potente; spesso manifesta supe-
riorita nella destrezza, specialmente
nel calcio, nel salto e nel lancio. Si
trovano tuttora spesso insigni terapisti
che tentano di potenziare iso-
cineticamente I’arto piu debole di un
calciatore benché 1’arto di supporto
sia destinato a produrre la maggior
forza di stabilizzazione.
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L'IMPORTANZA DELLA SPECIFICITA
L’uso indiscriminato dei mezzi
isocinetici trascura i principi dimo-
strati di specificita relativi a:

* Tipo di contrazione muscolare

* Schema di movimento

* Regione di movimento

* Velocita di movimento

* Forza di contrazione

* Reclutamento di fibre muscolari
Quindi € assai importante che le limi-
tazioni dell’uso di mezzi isocinetici
per testare o allenare un atleta siano
capite chiaramente e che per le condi-
zioni specifiche di un certo sport si
tengano poco in considerazione le
prestazioni isocinetiche. Come & sta-
topostoinrilievoda Salee McDougall
(Specificity in Strength Training, S.P.
O.R.T.S. Coacing Association of
Canada, 1981), I’aumento della po-
tenza € apparente solo quando viene
misurato durante lo stesso tipo di
movimento usato nell’allenamento.
L’importanza dellaspecificita nell’al-
lenamento € sottolineata ulteriormen-
te da importanti ricerche di Verkho-
shansky (Siff & Verkhoshansky
Supertratning, 1993) che sono culmi-
nate nella sua formulazione del prin-
cipio di corrispondenza dinamica.
Questo principio evidenzia il fatto
che i mezzi per I’allenamento di po-
tenza per tutti gli sport devono
aumentare le qualita motorie richieste
in termini di:

* Ampiezza e direzione del movi-
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mento

* Aumento della regione di produzio-
ne della forza

* Caratteristiche dinamiche dello
sforzo

* Grado e periodo di produzione della
forza massimale

* Regime del lavoro muscolare

Su queste basi, quindi, si vede che
I’allenamento e le misurazioni
isocinetiche sono cosi funzionalmente
diverse dal normale movimento spor-
tivo da essere relativamente inutili
per fornire informazioni che siano
applicabili ad un atleta competitivo.

CONCLUSIONI

Sebbene le misurazioni con mezzi
tecnologici siano di grande valore e
molto consigliata nella pratica sporti-
va e nella riabilitazione, una sem-
plificazione eccessiva di alcune situa-
zioni molto complesse puo portare a
seri errori e ad impedire progressi
scientifici. Il modello semplicistico
dell’atomo, con il nucleo centrale e
gli elettroni che ruotano intorno ad
esso, era un principio valido per i
fisici fino all’inizio del ventesimo se-
colo, ma la sua sostituzione con il pitt
sofisticato modello quantistico € sta-
to un enorme passo in avanti per la
nostra conoscenza dell’universo.
L’affidamento assoluto solo sul mo-
dello isocinetico per valutare la
potenza e la resitenza muscolare
equivale ad accettare ancora il primo

modello atomico, solo perché ¢ piu
facile lavorare con esso.

Il fatto che il movimento umano coin-
volga molteplici componenti sia
statiche che dinamiche tra loro
concatenate, rende tutto estremamen-
te complicato; i test isocinetici sono
solo un metodo assai semplicistico
per ottenere informazioni riguardanti
un numero limitato di variabili. Imac-
chinari isocinetici sono utili per le
misure isocinetiche delle azioni e per
i cambiamenti in due direzioni, cosi
come il dinamometro isometrico &
utile per misurare la potenza iso-
metrica ad un certo angolo.
L’estrapolazione dei dati ottenuti in
queste condizioni per azioni sportive
che coinvolgono atri tipi di contrazio-
ne muscolare e altri schemi di
movimento €& scientificamente inac-
cettabile e fuorviante. Il movimento
multifattoriale umano richiede 1'uso
di mezzi tecnici molto piu versatili e
complessi, cio¢ un tipo di poligrafico
cinesiologico che integri le informa-
zioni raccolte con 1’uso simultaneo di
mezzi come video ad alta velocita,
EMG, miotensiometri eaccelerometri.
Comunque, la misurazione definitiva
di un test e di un allenamento che
portino a risultati positivi € un miglio-
ramento osservabile della prestazione
dell’atleta, poiché le azioni sportive
devonoessere considerate il test finale
di ogni regime di allenamento o di
riabilitazione. Inoltre, un’alternativa
efficace e poco costosa ai test
isocinetici ¢ il sistema DAPRE pro-
posto da Knight sulla base del lavoro
originale di DeLorme (Knee rehabi-
litation by the Daily Adjustable
Resistive Exercise tecnique, Amer. J.
Sports Med. 1979,7 (6):336). Lacon-
venienza dei test isocinetici deve
essere valutata in rapporto al loro
costo, alla loro limitata applicabilita e
alle affermazioni infondate dei pro-
duttori di macchinari isocinetici.
NOTA: Una discussione dettagliata
sui differenti tipi di contrazione mu-
scolare e di allenamento dei muscoli
sitrovanel libro Supertraining diM.C.
Siff & Y. Verkhoshansky (1993).

Fitness and sports review international, 1994
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ATLETICA STUDI VIDEO

ATLETICA STUDI VIDEO

gli aspetti fondamentali delle discipline dell’atletica leggera.

ATLETICA STUDI VIDEO

- Listino prezzi -

Titolo Autore
1. Il salto in alto G. Corradi
2. Velocita e staffetta 4x100 M. Romano
3. Gli ostacoli M. Romano
4. |l salto in lungo A. Trentini
5. Il lancio del disco M. Vaccari
Kit (A): ordine in blocco videocassette 1. 2. 3. 4. 5.
6. La maratona E. Arcelli A. - Del Monte

R. Rodano - G. Lenzi

7. Genesi della fatica nell'allenamento

e comportamenti ottimali E. Arcelli

8. Corse - salti - lanci - elasticitd muscolare e forza esplosiva

concstti base, tests di controllo ed allenamento specifico C. Bosco

9. Aspetti fondamentali di allenamento e programmazione

nella corsa prolungata L. Gigliotti
10. La problematica del Doping nello sport con A. Del Monte
particolare riferimento all'Atletica Leggera G. Fischetto
11. Nuove strategie d'allenamento della forza

per i moderni lanciatori J. P. Egger
12. Presupposti fondamentali per un moderno

allenamento della velocita M. Arnold
Kit (B): ordine in blocco videocassette 7. 8. 9. 10. 11. 12,

13. La Marcia A.LaTorre
14. Gli Ostacoli di Calvesi G. Alberti e collaboratori
15. | Lanci N. Silvaggi
16. Il Triplo femminile R. Zotko

Kit (C): ordine in blocco videocassette 13. 14. 15. 16.

17. Aspetti medici _ E. Arcelli

18. Aspetti tecnici ed allenamento R. Canova

19. Aspetti tecnici ed allenamento L. Gigliotti

20. Aspetti tecnici ed allenamento G. Lenzi

21. Aspetti tecnici ed allenamento L. M. Landa Garcia
22, Aspetti medici X. Leibar Mendarte
23. Aspetti medici G. Roi

Kit (D): ordine in blocco videocassette 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23.

ELENCO FILMATI DISPONIBILI IN VIDEOCASSETTA VHS

Si pone l'obiettivo di illustrare, in forma visiva e con un linguaggio semplice ed immediato,

Atti del Convegno Nazionale La Maratona: problematiche e strategie d’allenamento

N.B. Il prezzo delle videocassette include le spese di spedizione a domicilio

Si rivolge principalmente agli insegnanti di Educazione Fisica ed agli Allenatori Sociali con l'intervento di
offrire loro un utile supporto per I'attivita didattica e I'aggiornamento.

Una collana di videocassette didattiche al servizio dell'atletica leggera e dello sport nella scuola.

Atti del Convegno Nazionale L'Atletica Leggera verso il 2000 - Allenamento tra tecnica e ricerca scientifica

Durata Prezzo
30 20.000
45' 20.000
30' 20.000
33 20.000
25' 20.000

65.000
74' 30.000
45 20.000
45' 20.000
45' 20.000
45' 20.000
45' 20.000
45' 20.000

90.000
22' 20.000
31! 20.000
70' 40.000
24' 20.000

80.000
30 15.000
30 15.000
30' 15.000
30 15.000
30' 15.000
30 15.000
30 15.000

80.000

Le videocassette potranno essere richieste alla Divisione Promozione Studi e Documentazione della FIDAL
Via Fiaminia Nuova 830 - 00191 ROMA allegando copia del versamento effettuato sul c/c postale n° 40539009
intestato a: Banca Nazionale del Lavoro Fil. n° 9 di Roma c/o CONI, FIDAL, Viale Tiziano 70 - 00196 ROMA

specificando il numero di riferimento della/e videocassetta/e o la lettera del Kit, in caso di ordinazione in blocco.
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Un’esperienza
di decathlon femminile

di Patrick Morth

a cura di Andrea Driussi

Il 30 e 31 luglio 1994 si & svolto a Markt Schwaben in Germania un decathlon un po’
particolare perché era aperto a tutti, anche alle donne. In quest’occasione,
I’AVIA CLUB di Issy les Moulineaux (Francia) ha organizzato una trasferta portando
assieme ai bagagli “una decatleta”: Corinne Truffault, capace di 4747 punti
nell’eptathlon e 62 ai Campionati Nazionali francesi N2 di Versailles, 1994.
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L'eptathleta tedesca S. Braun.

I record personali di Corinne sono
quelli di un’atleta le cui qualita risal-
tano nei salti, abbastanza veloce
(meglio sugli ostacoli) e mediocre nei
lanci (vedi Tabella 1). A priori, il
decathlon non 1’avvantaggia molto,
poiché sappiamo che & una disciplina
in cui la corsa & presente in tutte le sue
forme. E neppure la data della gara,
fine luglio, & 1a migliore possibile, in
quanto situata alla fine della prima
parte della stagione, quattro settima-
ne dopo i Campionati di Francia N2,
concedendo molto poco tempo per la
preparazione. Per di pit in quel peri-
odo & stato necessario lavorare su
delle discipline nuove come il disco,
I’asta, i 1500 m. e soprattuttoi 110 m.
ostacoli con lo scarto maschile (9.14
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m). Questo lavoro sugli ostacoli fu il
piu duro da realizzare; € stato neces-
sario che I’atleta modificasse la
struttura della falcata (piu ampia) per
riuscire a coprire lo scarto con 4 ap-
poggi, su solamente 7 ostacoli. Per
contro, il salto con1’asta non ha posto
grossi problemi: ha rapidamente (in 4
sedute) imparato a saltare 2m50. Sul
piano muscolare, non abbiamo potuto
fare sedute di muscolazione e una
sola seduta di PPG. Si noti che dal
punto di vista mentale Corinne era
molto motivata dall’idea di fare un
“vero” decathlon.

Ecco presentata in breve la prepara-
zione per questo decathlon: ana-
lizziamo orauna perunaledieci prove.
Una parola sulle condizioni climati-

che particolari che regnavano a Mo-
naco a fine luglio: tempo molto
pesante, solleone con temperatura su-
periore a 30° per due giomni; fatto che
ha presentatoun problemadi recupero
tra le due giornate cosi come delle
grandi perdite idriche e ioniche nel
corso della prova (perdita notevole di
potassio e magnesio), ¢ quindi una
perdita di tonicita muscolare man
mano che si avanzava nella competi-
zione.

1100m hannoavuto luogo in un orario
non abituale per le ragazze, alle 9 del
mattino, cosa che ha posto un piccolo
problema di risveglio muscolare. In
piy, il vento contro (-1m) non avvan-
taggia certo Corinne che realizza
13”59, un tempo mediocre per lei.
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Tavola 1: Record personali.

PROVA RISULTATO PUNTI

100M 1359 373

LUNGO 5m29 439

PESO 9mo7 430

ALTO 1m65 504

400m 61"99 348

110 OSTACOU 18"26 499

DISCO 24m40 356

ASTA 2m20 179

GIAVELLOTTO 33m16 344

1500M 5'49"96 306

TOTALE 3280 R ah ke
N P

H. Drechsler.

Una prima osservazione dopoi 100m: o N
Corinne manca di spirito e di fre- Tavola 2: Risultati del decathlon.
schezza nervosa (vedi Questionario).
Con soltanto Sm29 nel salto in lungo,
abbiamo la conferma della mancanza PROVA RECORD
di velocita di Corinne, anche se In 100 M 13"00
nessuno dei tre salti ha preso la linea 200 M 27"00
di stacco. 400 M 60"5
11 getto del peso, che normalmente 800 M 2'24'3
non le pone troppi problemi (tra 9m9%0 1 ggOMMOST ACOL ?53_%2
e 10m15) ne manifesta invece uno 400 M OSTACOLI 67"5
grosso. Soltanto 9m09 (con un gettoa ALTO 1m66
8m85), tra grandi difficolta tecniche: LUNGO 5m49
niente lavoro di gambe, ha spinto solo SIESSC?O ;g'm 9
con le braccia. E’ dovuto al sole che GIAVELLOTTO 36266
verso mezzogiorno batte ancora piu
forte? E’ una “cotta”, conseguenza di \_ .

due prove di grande impegno dal pun-
to di vista nervoso? Non c¢’¢ risposta
sicura a questi interrogativi. Resta il
fatto che non le era mai successo di
lanciare cosi male durante un epta-
thlon.

Un inizio di rivalsa giunge con il salto
in alto. Superando 1mé6S e fallendo di
poco 1m70, Corinne si situa a livello
del suo record assoluto (1m66) e rea-
lizza la sua miglior prestazione in una
prova multipla. Il problema fisico in-
contrato al peso era dunque soltanto
momentaneo.

Tra I’inizio dei 100m (h 9.00) e la
partenza dei 400m (h 15.00) sono
trascorse solo cinque ore. Questa
competizione, grazie all’ottima orga-
nizzazione, si svolge molto ra-
pidamente, cosa che facilita il riscal-
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damento tra le prove, ma pone un
problema reale di recupero, problema
particolarmente sentito dagli atleti in
non perfetta forma fisica, come
Corinne.

Pertanto il risultato dei 400m appare
tutt’altro che catastrofico poiché la
gara € corsa in 61”95, vale a dire a
poco piu di 1" dal record personale
dell’atleta.

Il bilancio di questa prima giornata &
piuttosto positivo. A parte un’enorme
“cicca” nel peso, nell’insieme le pre-
stazioni appaiono soddisfacenti.
Osserviamo anche una buona condi-
zione fisica generale con il recupero
dopo i 400m (vedi Questionario).

Al contrario, all’alba della seconda
giomata (verso le sei del mattino) le

sensazioni sono catastrofiche: condi-
zionedi affaticamento generale (€ vero
che la notte & durata poco), dolore ai
tendini d’Achille, male alle gambe
(pesanti).
Le sensazioni registrate in riscalda-
mento trovano conferma nei 110m
ostacoli (scarto 9m14): 18726.
Corinne non tiene lo scarto che su 4
ostacoli, poi passa ai 5 appoggi. Lei
stessa dice: “Sono a terra”. Dopo
questa sesta prova, il fisico sembra
ben acciaccato, restano ancora poche
riserve energetiche. Lamente € ancora
sulla rotta giusta.
Tra gli uomini, il lancio del disco
pone spesso dei problemi. Sono sem-
pre numerosi i lanci fuori settore.
Credo che ritroveremo lo stesso pro-
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Le eptathlete itallane Bacher, Periginelli, Delon e Cecconl.

blema trale donne. Anche se le caren-
ze tecniche hanno certo penalizzato
Corinne nei lanci, ritroviamo in ri-
scaldamento un certo numero di fuori
settore: costretta a spostarsi sulla sini-
stra perché isuoi lanci non sianonulli,
mancando di impulso (ruota al rallen-
tatore), non le riesce di lanciare pit di
24m40, benche in allenamento rag-
giunga normalmente i 28-29m.
Dopo questa prova la sensazione di
fatica si accentua, anche se la motiva-
zione resta intatta (soprattutto in
previsione del salto con 1’asta). La
giornata comincia a sembrarle lunga.
Corinne attendeva 1’asta con impa-
zienza. E’ una prova dove lei “si
esalta”. In allenamento ha saltato
2m60 con un’asta da 3m60. Siccome
il concorso iniziava a un altezza mol-
to bassa, 1m30, chi entrava in gara a
2m00 ha dovutoattendere piudiun’ora
€ mezza, il che ha posto un problema
di riscaldamento. Unita al sole, que-
sta attesa ha finito col dare il colpo di
grazia a Corinne dal punto di vista
fisico. Man mano che 1’asticella sali-
va, la rincorsa era pili lenta, I'asta piu
pesante e I’impulso meno tonico. con
2mA40si pud dire cheriesce a fare tutto
quello che puo.

A questo punto del decathlon, ci ren-
diamo conto che le due ultime prove
saranno di troppo: fisicamente allo
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stremo, Corinne subira anche psico-
logicamente il giavellotto e i 1500m.
E’ senza convinzione, con le gambe
pesanti, che lancia il giavellotto a
33m16, risultato per lei molto mode-
sto.

I 1500m si corrono con una tempera-
tura di 30°C, alle h15.30. Per
rinfrescare le concorrenti, le si annaffia
con un getto d’acqua al passaggio
sulla linea d’arrivo e una ventina di
secchi pieni d’acqua le attendono al
traguardo.

Il problema per le ragazze, oltre alla
paura di non reggere la distanza, & di
trovare il ritmo giusto, correndo una

gara equilibrata (3 x 500 con lo stesso
tempo). Per i suoi primi 1500m,
Corinne sceglie di partire piuttosto
prudentemente (1'51"). Conservera
questo ritmo fino ai 1000m (3’44") e
rallentera un poco negli ultimi 500m
perchiuderein 5’4996 in unostatodi
sfiancamento totale, male alle gambe
e un ritmo cardiaco che impieghera
parecchi minuti prima di scendere
sotto le 100 pulsazioni/minuto.

CONCLUSIONI: Lo scopo di questo
articolo non & di tirare delle conclu-
sioni definitive riguardo al decathlon
femminile, ma di portare una testimo-
nianza a partire da un esempio
concreto sulle difficolta incontrate
durante la prova e di cercare di rica-
vame qualche insegnamento sulla
preparazione delle future decathlete.

1 - UN OSSERVAZIONE SULLO
SVOLGIMENTO DELLA GARA.:

La prima giornata si € svolta regolar-
mente, anzi piuttosto bene. Bisogna
dire che le ragazze conoscevano bene
3 delle 5 prove, o meglio 4 poiché i
100m non pongono grossi problemi
tecnici. Per i 400m, solo 1’approccio
psicologico (paura della prova) causa
dei problemi. Con la seconda gioma-
ta, le difficolta si moltiplicano: oltre
alla fatica della prima giornata, si
incontrano dei problemi con lo scarto
nei 110m ostacoli, con la rotazione
nel disco, la rincorsa e 1’'imbucata

~

Tavola 3: Risultati dove i punti in grassetto sono calcolati secondo la tabella
femminile.

PROVA RISULTATO PUNTI
100 M 1359 373
LUNGO 5m29 640
PESO 9mO07 469
ALTO 1m6é5 795
400 M 61"99 348
110 OSTACOLI 18"26 499
DISCO 24m40 356
ASTA 2m20 179
GIAVELLOTTO 33m16 537
1500 M 5'49"96 306
TOTALE 4502

)

.
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o Questionario )
1) In che condizione psicologica affrontl il deca?
* Super motivata
* Motivata XXX il deca & nuovo; confronto con i decatleti.
* Per ridere
2) In che condizione fisica I'hal affrontato?
* Molto in forma
* Mediaments in forma XX leggero infortunio alla caviglia destra; fine stagione; poco allenata.
* Fuori forma
3) Prima della gara, cosa tl faceva plu paura?
" Una prova in particolare (precisare quale)
* Di non reggere fisicamente le due giornate
* Di crollare psicologicamente
* Altri timori XX nessun timore.
4) Sensazionl dopo:
i 100m * fisiche... : male alle gambe
* psicologiche ... :
* fatica ... : sl
il lungo * fisiche ... : la battuta, che nervosol
* psicologiche... :
“ fatica... : no
il peso “ fisiche... : niente impulso
® psicologiche... : tutto bene
* fatica... : no
I'alto * fisiche... : gambe pesanti; nessuna sensazione
* psicologiche... : superl
* fatica... : si
i 400m * fisiche... : aiuto, I'acido latticol
“ psicologiche... : dura prima della partenza
" fatica... : silll
Condizione generale alla fine della prima glornata
“ molto bene
“ bene XX specie dopo la doccia.
* discreto
“ male
* molto male
Sensazione al mattino della seconda glornata: una catastrofel; Male ai tendini.
110m h * fisiche... : a terral Non sento piu le gambe
* psicologiche... : si riinizia
* fatica... : silll
disco * Fisiche... : risveglio progressivo
* psicologiche... : sempre motivata
* fatica... : silll
asta * fisiche... : morta! Troppo caldo
* psicologiche... : bella I'asta
* fatica... : tantal
giavellotto * fisiche... : gran colpo di caldo
“* psicologiche... : annientamento generale
* fatica... : silll
1500m * fisiche... :
* psicologiche...
* fatica... : silll Distrutta.
5) In che condizione generale ti trovi dopo il deca?
* bene
® male
* molto male XXX moltol
6) Quale prova ti & parsa piu facile?
* il salto in alto
La piu difficile?
*i1500m
7) Classificia in ordine di preferenza le 10 prove:
alto - ostacoli - asta - lungo - giavellotto - disco - 400m - 100m - 1500m - peso -
8) Quali prove ti hanno dato le maggiori difficolta
* tecniche: I'asta
* fisiche: 400m
* psicologiche: 1500m
* per motivarti: peso
9) Pensi che il decathlon debba un glorno rimpiazzare I’epathlon?
In un prossimo futuro, certamente.
10) Preferiscl fare il decathlon o I'eptathlon?
il decalll
Tratto dalla REVUE de I'AEFA, n° 138, aprile-glugno 1995
\_ 2
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nell’asta e infine con 1’andatura nei
1500m. A ciosiaggiungono problemi
di recupero, di riscaldamento prima
di ogni prova, di concentrazione (&
lungo un decathlon) e di alimentazio-
ne. Tutti questi problemi sono ben
noti ai decatleti, ma rappresentano
una novita per le ragazze.

2 - PROBLEMI TECNICI INCON-
TRATI:

Non ci sono stati grossi problemi nel-
la prima giomata, se non nel peso,
dovuti alla sequenza 100m - salto in
lungo. Invece i pil grossi problemi si
sono avuti con lo scarto nei 110m
ostacoli, con soltanto 4 scarti eseguiti
con 4 appoggi. Al disco, la questione
della rotazione (e soprattutto il permo
piede destro) non € stata risolta. Infine
nel salto con I’asta, il legame corsa-
impulso non & mai stato ben realizzato,
3 - PROBLEMI FISICI:

A parte il momento di fatica al peso,
la prima giornata si € svolta senza
intoppi. E’ all’inizio della seconda
giornata che la condizione fisica di
Corinne & nettamente peggiorata. Sin
dal riscaldamento, i tendini d’ Achille
erano infiammati, i muscoli indolen-
ziti. Ogni prova dopo i 110m ostacoli
aggiungeva una nuova dose di fatica.
E’ inunostatodi estrema fatica che ha

portato a termine questo decathlon.
Ha avuto bisogno di una decina di
giomni per recuperare totalmente. Gli
acciacchi muscolari sono durati circa
una settimana.

4 - ALLORA: EPTA O DECA PER
LE DONNE?

Appare evidente che I’eptathlon deve
evolvere verso una prova veramente
combinata avvicinandosi di piu allo
“zehn Kamps” tedesco. Attualmente
una ragazza puo tentare un eptathlon
senza avere una preparazione specifi-
ca ed oftenere comunque un buon
risultato, cosa che ¢ piu difficile per
un uomo nel caso del decathlon. Basta
vedere la differenza nel recupero dopo
ciascuna delle prove (epta, deca).

Se la Federazione Internazionale sce-
gliesse il deca per le donne, biso-

gnerebbe creare una nuova “razza” di
atlete. La formazione per il decathlon
dovrebbe cominciare nelle categorie
inferiori con 1’octathlon: salto con
I’asta e lancio del disco e in piu le
prove dell’esathlon con i 100m al
posto degli 80m ostacoli. Le allieve
farebbero un vero deca con i 300m
invece dei 400m.

Se questa idea dovesse concretizzarsi,
bisognerebbe fare un importante la-
voro fisicoconleragazze perinsegnar
loro a “resistere” alla prova. Credo
inoltre che solo le ragazze con un
certo fisico (almeno 1m70 di statura)
potrebbero riuscire ai livelli piu alti.
Lasciamo 1'ultima parola a colei che
ha veramente sperimentato il deca-
thlon femminile, Corinne: “Viva il
decathlon”.

di V. V. KUSNEZOV

"LA PREPARAZIONE
DELLA FORZA"
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uno splendido volume di 138 pagine. Chi volesse riceverlo & pregato di
inviare l'importo di L. 25.000 + 5.000 di spese di spedizione a:

versamenti su c/c postale n. 10082337
Nuova Atletica - Via Cotonificio, 96 - Udine
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