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CORSA AD OSTACOLI...
IL MODELLO TECNICO DI
BASE E QUELLO AVANZATO

di Brent McFarlane

a cura di Massimiliano Oleotto

Un’articolo di ampio respiro che riporta alcuni tra i concetti piu importanti espressi
recentemente sul modello tecnico per la corsa ad ostacoli, che dovrebbe costituire la premessa
essenziale per il lavoro sul campo. Tratta inizialmente degli esercizi di Mach per poi passare
alla descrizione di esercizi piu specifici.

INTRODUZIONE

La corsa ad ostacoli & una serie per-
fetta, priva di qualsiasierrore, diabilita
tecniche lungamente affinate e di ca-
pacita coordinative. La complessita
del reclutamento e dell’attivazione
sincronizzata delle corrette unita
motorie coinvolge un processo di
apprendimento motorio che deve es-
sere provato a velocita sia basse che
elevate per fissare i corretti modelli
motori.

Lo sviluppo delle abilita tecniche per
la corsa ad ostacoli coinvolge eserci-
tazioni specifiche, progettate per
combinare e isolare dei collegamenti,
collegamenti finalizzati al provare
tutta una serie di sensazioni che sta-
biliscano le esatte traiettorie motorie
sull’ostacolo (piu in la si dira che
I'apprendimento nella corsa ad osta-
coli ¢ fondamentalmente cinestetico,
NdT). Migliore ¢ la qualita dell’im-
pianto di attivazione dell'unita
motoria, migliore € la produzione di
forza e di potenza. Gli esercizi di base
con I'ostacolo che esibiscono un alto
grado di specificita e vanno incontro
alle esigenze dell’unita motoria costi-
tuiscono quello che viene chiamato
ILMODELLO TECNICO DIBASE.
Cio che dobbiamo insegnare a tutti i
nostri atleti € la tecnica corretta di
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passaggio dell’ostacolo. La pratica
consente si di perfezionare il gesto
tecnico, ma solo se questo viene ese-
guitosempre perfettamente. Atletiche
eseguono o imparano esercizi non

Kevin Young.

corretti stanno sbagliando perfetta-
mente... eaddirittura diventando bravi
in questo! & importante ricordare,
inoltre, che si puo correre tanto veloci
nella corsa ad ostacoli quanto lo per-
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walli

Giorgio Frinolli.

mette la propria tecnica, tecnica che
deve essere basata su un efficace
modello tecnico di base.

Gli esercizi del modello tecnico di
base possono essere eseguiti secondo
due modalita diverse:

1. Forza veloce: coinvolta eseguendo
esercitazioni specifiche con 1'uso di
ostacoli, per meno di 10 secondi e
meno di 20 metri. Queste esercitazio-
ni non dovrebbero mai davvero
superare i 20 metri ed essere eseguite
durante il riscaldamento, prima del-
I’inizio della seduta di allenamento.

2. Resistenza alla forza: coinvolta
eseguendo esercitazioni specifiche
con I'uso di ostacoli, per piu di 10
secondi o pit di 20 metri. Non ¢’¢ un
limite superiore di tempo o di quantita
relativamente alle esercitazioni che
un atleta deve fare, ma € importante
che, durante ciascuna di queste, sia in
grado di mantenere la tecnica corret-
ta. La resistenza alla forza non deve
mai essere eseguita durante il riscal-
damento.

Prima di guardare in dettaglio il mo-
dello tecnico di base per la corsa ad
ostacoli, € importante perfezionare e/
o rivedere il modello tecnico di base
per lo sprint, suo prerequisito neces-
sario. Si incomincera pertanto con
una serie di esercizi di sprint, cono-
sciuti in Canada con il nomedi esercizi
di Mach.
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GLI ESERCIZI

DI MACH:
INTRODUZIONE AL
MODELLO TECNICO

DI BASE

Periniziare, bisogna esaminare atten-
tamente le figure delle tipologie di
esercizio A, B e C (ovvero rispetti-
vamente la Figura 1, 2 e 3), che
coinvolgono il walking (sarebbe me-
glio parlare di marching), lo skipping
e la corsa, con e senza ostacoli.

ESERCIZIO A

Figura 1

-—

ESERCIZIO B

ESERCIZIO C

Figura 2

Figura 3

TABELLA 1: Gli esercizi di Mach

Si inizia con 'esercizio A (per il mi-
glioramento dell’azione della gamba
di attacco), con una gamba sola. Qui
bisogna porre 1'accento sul portare
alto il ginocchio, sullo stare alti di
anche, sul tenere la posizione del
braccio avanti (quello che guida
I’azione) allungato verso 1’alto e sul-
I’appoggiare, alla fine, il piede avanti
in modo attivo sull’avampiede.

Una volta che I’esercizio ¢ stato ese-
guito correttamente su una gamba, lo
si ripete con I'altra gamba e poi con
entrambe, per passare quindi da una
forma inizialmente camminata del-
I’esercizio, a una skippata e, infine,
corsa. L’esercizio B (anche questo
perilmiglioramentodell’azionedella
gamba di attacco) segue lo stesso
processo di apprendimento. Si posso-
no cosi eseguire combinazioni dei
due tipi di esercizio, ad esempio fa-
cendo si che una gamba esegua
I'esercizio A e I'altra il B.

E bene precisare che la corsa ad
ostacoli prevede un apprendimento
mediante cinestesia, dovendo il corpo
imparare a “sentire” certe posizioni.
L’apprendimentoeil perfezionamento
degli esercizi deve pertanto avvenire
in modo corretto, efficiente, se pos-
sibile “perfetto”. Eseguire non
correttamente gli esercizi significa
sostanzialmente finire per ripetere gli
stessi errori. percio, se cio accade,
bisogna fermarsi. Ogni eserciziodeve
essere eseguito correttamente prima
di passare al successivo, ricordando
che per correggere esercizi imparati
scorrettamente possono passare mesi
o addirittura anni.

L'introduzione dell’esercizio C (per
il miglioramento dell’azione della
gamba di richiamo, con I'ostacolo)
non € cosi semplice come potrebbe
sembrare. cio che deve essere inse-
gnato ¢ 1’azione corretta da un punto
di vista “meccanico”, se possibile.
L’allenatore dovrebbe sottoporre
I’atleta a un vigoroso programma di
flessibilita mediante esercizi per la
gamba di richiamo senza I’ostacolo,
prima di introdurre questo effettiva-
mente.

Gli esercizi C sull’ostacolo prevedo-
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no che la gamba che conduce I’azione
faccia un passo oltre il margine del-
’ostacolo, per dar modo alla gamba
di richiamo di passarlo. Questo deve
essere fatto diverse centinaia di volte
per perfezionare la corretta azione
della gamba di richiamo sull’ostaco-
lo.

GLI ESERCIZI DI MACH
IN DETTAGLIO
Gli esercizi A (per il miglioramento
dell’azione della gamba di attacco)

- vedi Figura 1
marching (1 o 2 gambe)
skipping (1 o 2 gambe)
corsa (1 o 2 gambe).
L’esercizio (eseguito sempre con la
stessa gamba o con entrambe) deve
essere fatto in una forma prima cam-
minata, poi skippata e corsa. E
importante far si che 1'atleta sia in
grado di eseguire perfettamente
I’esercizio, con le anche alte, 1a posi-
zione del corpo allungata verso 1’alto,
un appoggio del piede avanti - quello
di attacco - attivo, un’oscillazione
delle braccia corta e “in assetto”. Da
fare senza ostacoli o passandoli solo
sull’estremita.
Gli esercizi B (per il miglioramento
dell’azione della gamba di attacco)

- vedi Figura 2
marching (1 o 2 gambe)
skipping (1 o 2 gambe)
corsa (1 o 2 gambe)
Combinazione degli A e dei B
A+B marching (usando entrambe le
gambe)
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ESERCIZI DI ANISIMOVA

Figura 4

ESERCIZI DINAMICI
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TABELLA 2: Gli esercizi con I'uso di ostacoli del modello tecnico di base.

A+B skipping (usando entrambe le
gambe)

A+B corsa (usando entrambe le gam-
be).

Siportamoltoaltoil ginocchio, conla
successiva estensione della gamba in
avanti (si puo fare utilizzando una

gamba o entrambe, in questo caso in

modo alternato), in una forma prima

camminata, poi skippata o corsa. La.

tecnica che richiede questo tipo di

esercizio € la stessa descritta per

I'esercizio A. Da fare senza ostacoli o

passandoli solo sull’estremita.

Gli esercizi C (per il miglioramento

dell’azione della gamba di richiamo)
- vedi Figura 3

marching (1 o 2 gambe)

skipping (1 o 2 gambe)

corsa (1 o 2 gambe)

Combinazione degliAconiBeiC

(per il miglioramento simultaneo

dell’azione della gamba di attacco e

di quella di richiamo)

A+C marching, skipping, corsa

A+B marching, skipping, corsa.

Ricorda che il corpo umano € come
una sorta di computer. Bisogna
istruirlo con informazioni corrette, se
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si vuole che correttamente esegua una
certa azione. Per poter correggere o
addirittura rimodellare quello che ¢ il
modello motorio di un atleta, secondo
i dettami del modello tecnico di base,
tutti gli esercizi proposti devono esse-
re eseguiti perfettamente. Questo,
infatti, facilita enormemente la for-
ma- zione di uno stereotipo dinamico
per la corsa ad ostacoli. cio che un
allenatore si augura di poter fare allo-
ra, édiriscrivereimodellimemorizzati
a livello di sistema nervoso centrale,
cioé di modificare i modelli motori
preesistenti dell’atleta con le giuste
“imbeccate™. Un allenatore € capace
quando, nella sua testa, non ci sono
istantanee della corretta azione da far
eseguire, ma un film, fatto di immagi-
ni costantemente in movimento.
Lacorsaad ostacoli, sostanzialmente,
sicomponediun’azionedi “caduta” e
una di “recupero” su ogni ostacolo. Il
modello tecnico di base per gli osta-
coli, che ora prenderemo in esame,
rimanda sempre a questa fondamen-
tale constatazione.

IL MODELLO TECNICO
DI BASE:

ESERCIZI CON L’USO

DI OSTACOLI

1. Esercizi di Anisimova: é I’eserci-
zio A skippato, passando 1’ostacolo
sull’estremita

- vedi Figura 4.
Stare di fronte all’ostacolo. La gamba
di attacco passa avanti e indietro sul-
I’estremita dell’ostacolo. Attenzione
al piede. La punta deve essere rivolta
verso I’alto. Tutto il corpo deve rima-
nere alto. Tenere fermi addominali,
schiena (questa deve essere tenuta
anche alta) e testa.
2. Esercizi dinamici

- vedi Figura 5.
Gli esercizi dinamici coinvolgono
movimenti veloci che simulano parte
dell’azione sull’ostacolo. Bisogna far
oscillare le gambe liberamente in di-
verse direzioni per migliorare la
flessibilita dinamica e le abilita tecni-
chespecifiche perla corsaad ostacoli.
3. Attacco verso il muro: e |'eserci-
zio A, con il ginocchio portato molto
alto e con il piede e la mano che
attaccano verso il muro

- vedi figura 6.
Questo tipo di esercizi fa lavorare la
sola gamba di attacco, che “cade” su
un muro verticale. Si usa I’azione
tipicadell’esercizio A, con un attacco
finale verso il muro, la punta dei piedi
rivolta verso 1'alto. Anche la mano in
opposizione attacca verso il muro.
L’esercizio termina nel momento in
cui le suole delle scarpe aderiscono al
muro. Questo esercizio pud esserc
fatto anche con un passo skippato
eseguito prima che la gamba designa-

7m 12m
L . B g g |
Start H, H, H, H, H, H, H, H, Finish
Figura 14
Gamba di aftacco
12m 7m 1 | ‘ 12m
| |
| T ' : 1
St Gamba di richiamo
Figura 15

TABELLA 3: Il modello tecnico avanzato: 100 ostacoli femminili
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ta a condurre |’azione attacchi.
4. Calciata Karate Kid: posizione di
karaté + anche “alte” + calcio (anche
con I’altra gamba)

- vedi Figura 7.
Questo esercizio ¢ proposto per far
provare all’atleta cosa significhi ave-
re le anche “alte” e nel contempo per
provare la forza delle sue caviglie. Si
saltella, tenendo la gamba di attacco
in alto (nella posizione tipica del-
I'esercizio A o B). Una volta che si
riesce a mantenere perfettamente la
posizione che si vede in Figura 7, si fa
un passo sull’ostacolo e si porta la
gamba di richiamo nella posizione
che ha nell’esercizio A. Importante
mantenere sempre tutto il corpo fer-
mo e “alto”.
5. Azione continua della gamba di
richiamo: skippare per due passi e al
terzo passare I’ostacolo con la gamba
dirichiamo. Oppure, correre - con dei
riferimenti piazzati a terra - per due
passi e al terzo passare 1'ostacolo.
Oppure ancora, skippare e passare -
continuamente - 1’ostacolo con la
gamba di richiamo

- vedi Figura 8.
L'azione che la gamba di richiamo
esegue passando 1’ostacolo puo esse-
reimparata bene con questo esercizio.
Siiniziastandoin piedi accanto all’o-
stacolo, per poi skippare in avanti,
con la gamba di richiamo che passa
I’ostacolo ogni tre passi oppure ogni
passo. Oltre che skippato, I'esercizio
puoessere fattoin forma camminatao
corsa.
Simulazione del richiamo

- vedi Figura 9.
Esercizi dinamici possono essere
progettati per simulare 1'azione spe-
cifica della gamba di richiamo
sull’ostacolo. Unacordaelasticarende
questo tipo di esercizi dinamici piu
specifici, stimolando i giusti mecca-
nismi neuromuscolari.
7. Esercizi di Calvesi: saltello nella
posizione dell’esercizio A e passo
sull’ostacolo. Mantenere sempre la
posizione

- vedi Figura 10.

La gamba di attacco ¢ tenuta nella

posizione dell’esercizio A. L'atleta
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saltella fino all’ostacolo e fa un passo
sull’ostacolo. Anche la gamba di ri-
chiamo viene tenuta nella posizione
dell’esercizio A fino al passo sul-
I’ostacolo. Tenere ferma il piu
possibile la posizione del corpo. Da
ripetere con I’altra gamba come gam-
ba di attacco, con 5-8 ostacoli.
8. Esercizi di Ross

- vedi Figura 11.
Corricchia (sarebbe meglio dire
“jogga™) con entrambe le mani tenute
in avanti alte, all’altezza del petto.
Mentre si corricchia, decisa la gamba
che conduce I'azione - quella che
stara avanti -, bisogna far toccare al
ginocchio di quella gamba la mano in
alto (per esempio, se destra € la gam-
ba che conduce I’azione, il ginocchio
destro tocchera la mano destra). Una
volta che si é fatto questo, I’esercizio
va ripetuto alternativamente con en-
trambe le gambe contando 1-2, con il
ginocchio che va a toccare la mano al
2. Perfezionatoanche questo, bisogne-
ra ripetere I’esercizio con un leggero
piegamento in avanti del busto. Infi-
ne, si ripetera I'intera azione sul-
I"ostacolo, assicurandosi che quella
che potremmo chiamare “I’azione 1-
2 del ginocchio™ venga eseguita
correttamente, con il piegamento in
avanti del busto ¢ la punta del piede
rivolta verso 1’alto.
9. Esercizi con I'uso della corda
elastica

- vedi Figura 12.
La corda elastica viene impiegata in
questo caso per migliorare le abilita
sull’ostacolo e per attivare lo sterco-
tipo dinamico della corsa ad ostacoli
- memorizzato a livello di sistema
nevoso centrale - di cui si & parlato
prima.
10. Esercizi resistivi

- vedi Figura 13.
Sono esercizi tecnici di sprint per
migliorare la tecnica di corsa al primo
ostacolo e fra gli ostacoli.
Il passo successivo & quello di prova-
re questi esercizi specifici, gli esercizi
con I'uso di ostacoli del modello tec-
nico di base, alla massima velocita
perstimolare il pit possibile il mecca-
nismo di attivazione delle corrette
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TABELLA 4: Il modello tecnico avanzato: 400 ostacoli maschili

unita motorie. Questo ¢ il modello
tecnico avanzato.
L’ostacolista dovrebbe “provare” ogni
possibile sensazione motoria alla sua
massima velocita di corsa, nonostan-
te il fatto che non sara mai in grado di
raggiungere tale velocita in una corsa
ad ostacoli. Pertanto, nei 100 come
nei 110 metri ad ostacoli, cid di cui un
atleta ha veramente bisogno ¢ poter
esprimere sulla pista la maggior
quantita di forza possibile nel piu
piccolo intervallo di tempo (cioé po-
ter esprimere il maggior impulso
possibile, NdT).

Una qualsiasi corsa ad ostacoli ¢ dav-
vero un insieme di 11 gare diverse
(approccio al primo ostacolo + nove
passaggi sull’ostacolo + corsa al tra-
guardo), gare queste dove sono
richieste grandi capacita di accelera-
zione e di decelerazione (e quindi

capacita di forza, sia motrice che fre-
nante, NdT). Porre ’accento sulla
corretta meccanica dell’attacco all’o-
stacolo, con delle “imbeccate” all’at-
leta, come “ginocchio alto, punta del
piede rivolta verso 'alto, tallone alto,
ferma la testa, ferma la schiena, usa
gliaddominali, corri alto”, aiuteranno
a minimizzare le forze frenanti nel-
I"attacco all’ostacolo e nell’appoggio
dopo il passaggio dello stesso.

Ricorda che: modello tecnicoavanzato
per la corsa ad ostacoli = stereotipo
dinamico lungamente esercitato =
modello motorio perfettamente fissa-
to. Si puo correre e correre passando
I'ostacolo tanto piu velocemente
quanto piu lo consentono le proprie
abilita tecniche. Un modello tecnico
dibase perla corsaad ostacoli perfetto
dara all’atleta I’opportunita di prova-
re correttamente (se non addirittura
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perfettamente) il modello tecnico
avanzato.

Il modello tecnico avanzato per la
corsa ad ostacoli si divide in due di-
scipline: 1) 100 metri ad ostacolidonne
e 2) 400 metri ad ostacoli uomini.

IL MODELLO TECNICO
AVANZATO

100 ostacoli femminili
Esercitazioni:

1. Altezza dell’ostacolo: 76 o0 84 cm

- vedi Figura 14

a. Correre in 8 passi al primo
ostacolo (H1 in Figura 14) e in 3 fra
gli ostacoli (7 metri fra ostacolo e
ostacolo);

b. Passare 1'ostacolo all’estremi-
t3, usando o solo la gamba d’attacco,
osolo la gamba dirichiamo, tuttoalla
massima velocita. La caratteristica
fondamentale di questo esercizio &
passare I’ostacolo solo sull’estremita
(destra o sinistra, dipende da quale &
la gamba di attacco dell’atleta, e da
quale esercizio sta eseguendo, se
quelloin cui usa sull’estremita dell’o-
stacolo la sola gamba di attacco, o
quello in cui usa la sola gamba di
richiamo, NdT).

2. Altezza dell’ostacolo: 76 0 84 cm

- vedi Figura 15

a. Correre in 8 passi al primo osta-
colo e in 3 fra gli ostacoli (sempre 7
metri fra ostacolo e ostacolo);

b. Il primo ostacolo viene passato
all’estremita con la sola gamba di
richiamo, il secondo sempre all’e-
stremita con la sola gamba di attacco,
e cosi via alternativamente per 8-10
ostacoli (ovviamente gli ostacoli
vannodisposti in modo opportuno. Se
la gamba di attacco € la destra e il
primo ostacolo viene passato all’e-
stremita dalla gamba di richiamo -
come in Figura 15 -, gli ostacoli pas-
sati con la gamba di richiamo vanno
spostati a destra e quelli passati con la
gamba d’attacco a sinistra, NdT);

c. L’esercizio puo essere ripetuto
facendo si che ci siano 9-10 metri fra
ostacolo e ostacolo, correndo in 5
passi fra gli ostacoli.

3. Correre passando 6-8 ostacoli bassi
(altezza: 61 cm), con 13 metri al pri-
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mo ostacolo e 8 metri fra ostacolo e
ostacolo.
4. Correre per 4-6 ostacoli (finoa un
massimo di 8), 13 metri al primo
ostacolo, 11.5 metri fra ostacolo e
ostacolo, 8 passi al primo ostacolo, 5
fra gli ostacoli, passando 1’ostacolo
solosull’estremita, o con la sola gam-
ba di attacco, o con la sola gamba di
richiamo (I'autore non da alcuna in-
dicazione sull’altezza degli ostacoli
per questo esercizio, NdT).
Nota: gli ostacoli devono essere alzati
all’altezza regolare - quella di gara -
nel momento in cui tanto la tecnica
quanto la ritmica di corsa risultano
corrette. Conviene pero mantenere gli
ostacoli bassi (bassi rispetto all’altez-
za di gara) se 1’ostacolo piu che
passato, viene “saltato” dall’atleta.
400 ostacoli maschili
Esercitazioni:

altezza dell’ostacolo: 76 cm (don-
ne) o 91 cm (uomini).
1. - Vedi Figura 15

a. Posizionare 2 file di ostacoli, 20

metri fra ostacolo e ostacolo e 20
metri dall’inizio e dalla fine di ciascu-
na fila (sono pertantodue file di quattro
ostacoli, NdT);

b. Bisogna correre “girando” fra
le due file di ostacoli, con 10 passi di
approccioal primo ostacoloe 10 passi
fra gli ostacoli.

2. -Vedi Figura 16

a. Posizionare 4-6 ostacoli, 6 me-
tri fra ostacolo e ostacolo, 10
dall’inizio e dalla fine (si puo arrivare
a un massimo di 8 ostacoli);

b. Correre con 5 passi di approccio
al primo ostacolo e 2 passi fra gli
ostacoli.

3. Giro Svizzero

- vedi Figura 17

a. Disporre due ostacoli (uno a
fianco dell’altro, ma uno opposto al-
1'altro) 25 metri da quelli che sono i
punti di partenza e di arrivo in un
senso (e quindi rispettivamente di ar-
rivo e di partenza nell’altro, NdT);

b. Correre passando un ostacolo,
“girare” subito e correre passando

— Slan

r 20m 20m
m— Hl
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FIGURA 19: ESERCIZIO SPECIFICO |
(modello tecnico avanzato 400 ostacoli

maschili)

FIGURA 20: ESERCIZIO SPECIFICO Il
(modello tecnico avanzato 400 ostacoli
maschili)
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'altro.
4. -Vedi Figura 18

a. Posizionare 2 file di ostacoli, 20
metri fra ostacolo e ostacolo, 20 metri
dall’inizio e dalla fine. (Si posiziona
inoltre una terza fila costituita da un
solo ostacolo, il nono - essendo le
prime due file costituite da quattro
ostacoli 1'una - 35 metri dall’inizio
della fila e 40 metri dalla fine, NdT);

b. Correre in 10 passi lungo le due
prime file di ostacoli, “girando” fra
una fila e I'altra. Arrivati alla terza
fila, correre i 35 metri fino al nono
ostacolo con la normale cadenza di
gara (ovviamente quella dei 400 me-
tri ad ostacoli, quindi in 13-17 passi,
NdT).

Nota: 1’esercizio puo essere ese-
guito anche posizionando 2 soli
ostacoli nelle due prime file, con 35
metri fra ostacolo e ostacolo, e 35
metri dall’inizio e dalla fine della fila.
5. Esercizio Specifico I

- Vedi Figura 19,

Preparazione:

a. Posizionare 3 ostacoli su un
rettilineo, distanziati come per i 400
metri ad ostacoli (35 metri);

b. Ci devono essere 20 metri di
approccioal primo ostacoloe 20 metri
dall’ultimo ostacolo alla fine;

c. Aggiungere 5 ostacoli in parte
ai primi tre, 20 metri fra ostacolo e
ostacolo con 20 metri di approccio al
primo ostacolo e 20 dall’ultimo alla
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Figura 22

TABELLA 6: Modello di corsa: 400 ostacoli maschili

fine.

Lavoro da eseguire:

a. Correre passando i primi tre
ostacoli alla normale cadenza di gara;

b. Arrivati alla fine, “girare” e,
dopo aver preso un recupero di 30-45

secondi, correre passando i S ostacoli
della fila opposta alla prima in 10
passi fra gli ostacoli;
c. Ripetere dopo 3 minuti di
recupero. 3-4 serie di 3-4 ripetute.
Opzione: si possono aggiungere

accelerazione

I |
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Figura 21

TABELLA 5: Modello di corsa: 100 ostacoli femminili
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2-3 ostacoli in curva, sempre distan-
ziati come per i 400 metri ad ostacoli
(35 metri).

6. Esercizio Specifico II

- Vedi Figura 20.

Preparazione:

a. Posizionare S ostacoli nei 100
metri di un rettilineo, 20 metri fra
ostacolo e ostacolo;

b. Aggiungere 3 ostacoli in curva,
35 metri fra gli ostacoli.

Lavoro da eseguire:

a. Partire alla linea dei 100 metri.
Correre passando i 5 ostacoli in ret-
tilineo, 10 passi fra gli ostacoli;

b. Continuare a correre passando i
3ostacoliincurvaallanormale caden-
za di gara;

c. Correre e cronometrare (quindi
correre al massimo, NdT) i 100 metri
nel secondo rettilineo;

d. Corricchiare pianonellaseconda
curva;

e. Correre passando i primi 5
ostacoli in rettilineo ancora una volta.

Opzioni:

a. Si pud cronometrare 1’intera
corsa;

b. In rettilineo, per le donne, gli
ostacoli dovrebbero essere messi 5
metri piu vicini gli uni gli altri.

IL MODELLG DI CORSA
100 ostacoli femminili

- Vedi Figura 21

a. Bisogna tenere il respiro sui bloc-
chi e durante tutta la fase di accele-
razione pura nell’approccio al primo
ostacolo. Tenere il respiro significa
sostanzialmente atimentare Ja pres-

i e

J. Joyner Kersee.
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sione arteriosa della carotide, fatto
questo che facilita e incrementa la
disponibilita e il reclutamento delle
unitimotorie. Nonsolo. Estatodimo-
strato anc he che tenere il respiro in-
crementa la capacita dell’atleta a
produrre forza, dal momento che fa
espandere la cavita toracica e aumen-
tare la pressione intra-addominale;

b. Si respira nel momento in cui si
attacca (o si passa, ¢ lo stesso) gli
ostacoli1,3,5,7e9;

c. Il regime in gioco, in una corsa ad
ostacoli veloce, &€ sempre transitorio,
non riuscendo 1'atleta mai a raggiun-
gere la sua massima velocita di corsa.
400 ostacoli maschili
Unmodellodicorsa peri400 metriad
ostacoli € una sorta di “strategia” che
coinvolge tanto il modello tecnico di
base quanto quello avanzato, quanto
fasi di corsa conosciute come “fase
IN" (sull’ostacolo) e “fase OUT" (fra
gli ostacoli).

Durante le fasi IN si deve correre al

100% dell’intensita (massima veloci-
ta omassima velocita attuale possibile
dell’atleta). L’enfasi & posta sull’a-
zione del piede a velocita negativa
(quello che prima spinge forte a terra
- mentre 1'altro attacca 1’ostacolo -, e
che poi viene tirato via, nel momento
in cui 1’atleta passa 1’ostacolo) e sul
corretto passaggio dell’ostacolo. Le
fasi OUT invece, devono essere corse
pensando a mantenere una certa an-
datura al fine di “ricaricarsi” per il
successivo passaggio dell’ostacolo.
Sia la velocita che I’ampiezza dei
passi, durantequesta fase, sono costan-

ti, cosi come costante e controllato &
lo sforzo. Il motivo per cui nella
modellizzazione dei 400 metri ad
ostacoliintervengonole fasilNe OUT
¢ quello di permettere al sistema ner-
voso di recuperare, o meglio di
“ricaricarsi”, per affrontare al meglio
il successivo ostacolo.

la strategia:

- vedi Figura 22.

a. Dai blocchi al primo ostacolo (45
metri): trattenere il respiro sui blocchi
e durante tutta la fase di accelerazione
pura (approssimativamente 10-12
metri) e respirare nei successivi 10-
15 metri, la fase conosciuta come fase
transitoria, dove 1'atleta si “assetta”
secondo i dettami della perfetta azio-
ne di corsa. Questa fase € seguita da
una fase IN (sforzo e velocita massi-
mali)di 10 metri e da una fase OUT di
5-7 metri;

b. Quando si avvicina al primo osta-
colo, e questo per ogni successivo
ostacolo, I'atleta entra nella fase IN.
Questa fase inizia 5 metri prima del-
1'ostacolo (2-3 passi) e finisce 5 metri
dopo. Durante la fase IN, 1'atleta trat-
tiene il respiro e attacca 1’ostacolo,
per i motivi gia spiegati sopra
(facilitazione e incremento di dispo-
nibilita e reclutamento delle unita
motorie, incremento della produzio-
ne di forza); ; 3
c. La corsa fra gli ostacoli (25 metri)
¢ invece una fase OUT, e in questa
fasel’atleta pud respirare normalmen-
te.

CONCLUSIONE

Due osservazioni:

1. Quanto fin qui osservato ha vali-
dita del tutto generale. Risulta
abbastanza evidente che, perapplicare
il modello generale al particolare at-
leta, serviranno aggiustamenti indi-
viduali che corrispondono alle sue
esatte esigenze;

2. L’applicazione del modello risul-
tera tanto piu perfetta quanto piu I’al-
lenatore sara capace di scoprire le
esatte esigenze dell’atleta e “piegare”
il modello generale ora proposto a tali
richieste.
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LE PREMESSE ALLO SVILUPPO
DELLA FORZA
NEI GIOVANI SALTATORI

di Gary Bourne

a cura di Andrea Driussi

Allenare un giovane atleta nell’eta dello sviluppo é uno dei compiti pit importanti e pic difficili
per un allenatore. In questo articolo Gary Bourne discute gli aspetti che sono da prendere in
considerazione relativamente allo sviluppo di un giovane saltatore da avviare al lungo o al triplo.

LO SVILUPPO
SCHELETRICO

Per un corretto sviluppo dell’ossatura
del saltatore bisogna prendere in
considerazione i fattori che influen-
zano lo sviluppo dell’apparato
scheletrico nei differenti momenti
dellacrescita. Molte attivita disaltoin
orizzontale che compaiono normal-
mente nell’allenamento degli atleti
adulti si rivelano inadatte per atleti
fisicamente non maturi.

Ormai si € ben compreso che I'eserci-
zio fisico & un fattore importante, che
contribuisce quasi sempre positiva-
mente alla crescita e ad un sano
sviluppodel bambino. Quellochenon
si ¢ ancora ben compreso € che livelli
eccessivi di esercizio, che si tratti di
volumi di lavoro esagerati o carichi
troppo pesanti, possono avere effetti
nocivi sullo sviluppo scheletrico del
bambino.

Gli effetti negativi derivanti da attivi-
ta troppo intense o da programmi che
prevedono volumi troppo elevati
portano a conseguenze ancora piu
gravi durante il periodo di piu rapida
crescita del bambino. E stato dimo-
strato che allenamenti troppo duri
provocano un ritardo nel processo di
maturazione del tessuto connettivo a
livello articolare (Perdrini-Mille et
alii, 1988), rallentano il tasso di cre-
scita delle ossa lunghe (Matsuda et
alii, 1986) e hanno un’influenza ne-
fasta sulle caratteristiche meccaniche
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di tutto I'apparato.

Risultati che abbiamo derivato da
analisi svolte in occasione di alcuni
tra i maggiori meeting internazionali
indicano che i triplisti di élite otten-
gono le prestazioni migliori in genere
attornoai26-27 annidieta, eilunghisti
anche pil tardi. Sembrerebbe quindi
inappropriato mettere a repentaglio il
futuro atletico del giovane saltatore
introducendo precocemente attivita
pliometriche di grande intensita o di-

segnando programmi in cui il volu-
me di attivita pliometriche, di allena-
mento con i pesi o anche di certe
attivita di corsa é troppo elevato.
Allenarsi tropponell’eta della crescita
significa compromettere lo sviluppo
dello scheletro del giovane saltatore.
A lungo andare le conseguenze di
questo scenario possono tradursi in
una limitazione dei risultati potenzial-
mente ottenibili da questi atleti.

Gli atleti normalmente vanno incon-
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tro a grandi forze nella fase di stacco
nel salto triplo e del salto in lungo;
queste forze di per sé non dovrebbero
causare danno, a patto che il salto sia
eseguito correttamente e che si presti
la giusta attenzione alla tecnica. Lo
sviluppo di una buona tecnica riduce
considerevolmente le pericolose for-
ze di blocco che si incontrano in fase
di stacco e durante ciascuno dei mo-
menti di contatto col terreno nel salto
triplo.

Nell'eta dellosviluppo I’allenamento
deve avere per scopo primo quello di
formare le abilita fondamentali per il
salto in orizzontale. Daranno un
contributo positivo in tal senso tutte
quelle attivita che pongono I’accento
sulla velocita, i ritmi di corsa, esercizi
di salto, coordinazione generale.
Nessuna delle attivita scelte deve
compromettere in alcun modo la
crescita e lo sviluppo del giovane
atleta.

L’IMPORTANZA DELLA
FORZA GENERALE

Mentre 1'allenamento per la forza di
un saltatore maturo deve sicuramente
comprendere una componente signi-
ficativa di forza speciale, per I'atleta
giovane, fisicamente non ancora ma-
turo, € importante prima stabilire una
solida base di sviluppo della forza
generale.

In questo periodo ¢ importante che si
crei un equilibrio di forze tra i diversi
gruppi muscolari. Questo significa
introdurre esercizi atti ad assicurare
che gruppi muscolari opposti si svi-
luppino in egual modo; ci dev’essere
equilibrio tra le forze dei gruppi brac-
cio-spalla e anca-gamba; si allena la
forza dei muscoli del tronco (flessori,
estensori e rotatori) in maniera tale
che la postura e la mobilita del tronco
si mantengano ottimali nel corso delle
attivita di corsa e di salto.

Va evitato ogni sovraccarico della
colonna vertebrale nell’eta della cre-
scita, cosi come gli esercizi con i pesi
checonduconoasforzi eccessivi. Sono
adatti gli esercizi che sfruttano come
resistenza il peso del corpo, e attivita
resistivedilieve intensita, ad esempio:
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esercizi di balzi (limitando il numero
di ripetizioni e la velocita, badando
piuttosto allo sviluppo dell’abilita di
salto), sprint su terreno in lieve pen-
denza, traino di una slitta leggera,
esercizi con la palla medica, lanci
dorsali del peso, corsa e saltelli su
gradini.

Creareun giustoequilibrioe unabuona
base di forza generale & il primo passo
per la maturazione di un giovane
saltatore. Lo aiutera ad evitare tanto
errori tecnici quanto infortuni (che
spesso nascono proprio da squilibri
muscolari) e costituira le fondamenta
per la definizione di un programma di
allenamento per la forza veramente
completo, da sviluppare nel tempo.

LO SVILUPPO
NEUROMUSCOLARE

Il sistema nervoso ¢ il principale re-
sponsabile del raggiungimento degli
alti livelli di abilita che ammiriamo
negli atleti d’élite. Inoltre ¢ attivo
nell’organizzazione delle grandi for-
ze direzionali che risultano dalle
contrazione di diversi gruppi musco-
lari e dal rilassamento di altri. Nel suo
complesso ¢ responsabile fondamen-
talmente del livellodi prestazione che
osserviamo in un atleta.

Tutti i saltatori in orizzontale dovreb-
bero possedere o sviluppare un buon
livello di coordinazione generale e di
consapevolezza spaziale. Questa co-
ordinazione di base, racchiudendo in
sé una vasta gamma di abilita relative
a diverse attivita di movimento, & un

prerequisito essenziale perlacapacita
di sviluppare quei livelli molto alti di
abilita specifiche richiesti per una
buona prestazione a livello di atleti di
élite.

L’allenatore non si deve illudere che
questa coordinazione di base sia gia
acquisita da qualcuno dei suoi pupilli
solo perché esibisce un certo talento
naturale. A un atleta puo far difetto
uno sviluppo completo e armonioso
del sistema nervoso centrale e peri-
ferico per diversi motivi:

+ specializzazione troppo precoce in
una certa disciplina;

* per non aver seguito un buon pro-
grammadi educazione fisicaascuola;
« per non aver avuto la possibilita di
misurarsi in una giusta varieta di atti-
vita ludiche durante quel periodo
cruciale che va sotto il nome di eta
della crescita.
"Il primo obiettivo nello sviluppo diun
atleta di quest’eta e di favorire una
gamma completa di abilita motorie.
C’¢ bisogno che nel programma di
questi atleti siano inclusi molti eser-
cizi e attivitd mirate allo sviluppo
delle abilita connesse con il salto in
orizzontale. Piu giovane ¢ I’atleta e
pit varie ed importanti dovrebbero
essere queste attivita.

Anche gli stimoli del sistema nervo-
so, interminidicarichiedimovimenti,
devono essere variati. Un approccio
che preveda varieta di stimoli a bene-
ficio dello sviluppo neuromuscolare
aiutera ad assicurare il suo sviluppo
nel tempo. Stimoli ripetitivi, sempre
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uguali, portano a far si che I’atleta
raggiunga un momento di stasi nello
sviluppo della forza o di un’altra abi-
lita perché si ¢ lasciato che il sistema
NEervoso seguisse per troppo tempo un
modello rigido.

Dove manca una solida base di abilita
motorie e di coordinazione, li 1’alle-
natore dovrebbe includere nel pro-
gramma una serie di esercizi ed atti-
vita appropriate. Quella di prevedere
tutta una serie di attivita atte ad assi-
curare un adeguato sviluppo del
sistema nervoso in un giovane
saltatore dovrebbe essere una questio-
ne di estrema importanza per1’allena-
tore, poiché ¢ di primaria importanza
al fine dei risultati futuri.

MODELLARE ABILITA
SPECIFICHE

Oltre a costruire una solida base di
abilita motorie nei giovai saltatori, &
importante anche cominciare amodel-
lare le loro specifiche abilita di salto.
Ogni salto in orizzontale puo essere
suddiviso in diverse fasi allo scopo di
identificare abilita specifiche che ri-
chiedono di essere sviluppate sin-
golarmente. Se I'allenatore effettuera
quest’analisi, ne trarra un concreto
aiuto quando dovra stabilire una serie
completa di attivita mirate.

Un salto pud essere suddiviso in:
rincorsa, stacco, fase di volo e atter-
raggio. Per lo sviluppo di abilita
specifiche, 1'allenatore deve attuare
esercizi ed attivita che focalizzino
I’attenzione sul miglioramento di
quegli elementi chiave richiesti per
eseguire correttamente ogni singola
fase (o componente di ogni fase).

Ci sono molti motivi che richiedono
un’attenzione particolare e unospazio
riservato nel programma di allena-
mento del giovane saltatore. Ad
esempio: 1'inizio della rincorsa, lo
sviluppo di un’accelerazione control-
lata, I’abilita di velocita massimale, la
frequenzaela lunghezzadella falcata,
la minimizzazione della perdita di
velocita allo stacco, abilita di coordi-
nazione, percezione della distanza,
consapevolezza spaziale in volo,
controllo del corpo in volo, ecc.
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Ivan Pedroso.

IMPORTANZA DELLA
FLESSIBILITA

Uno degli aspetti pit sottostimati del-
I’allenamento dei giovani atleti &
quello dello sviluppo della flessibili-
td. Molti giovani atleti non sanno
riconoscere i benefici che potrebbero
derivare loro da un buon programma
sulla flessibilita.

Tanto per cominciare, la forza di un
muscolo puo essere migliorataaumen-
tando la sua lunghezza operativa.
Questo aspetto dello sviluppo della
forza va considerato in particolare
nelle prime fasi di allenamento della
condizione generale, ma dovrebbe
costituire sempre una parte importante
dell’allenamento di tutti i saltatori in
orizzontale.

Nel caso degli atleti piu giovani, lo
sviluppodella flessibilita deve accom-
pagnareleattivitadi condizionamento
generale. Molti giovani atleti soffro-
no di una mancanza di flessibilita
specifica, in gran parte dovuta a una
lunghezza inadeguata dei muscoli.
Tentatividiincrementare lalunghezza
operativa dei muscoli avranno un
duplice effetto: migliorare le loro
possibilita di movimento sulle
articolazioni critiche e incrementare
la forza muscolare.

Non si pud negare quanto sia
appropriato includere una pratica di
stretching completanell’allenamento
dei saltatori. Quest’attivita gioca un
ruolo importante nella modificazione

della struttura muscolare, che con-
durra a un maggiore sviluppo della
forza.

Sono disponibili diversi metodi di
stretching per ottenere incrementi
dellalunghezza operativa del muscolo.
Ad esempio:

- allungamenti passivi dei gruppi
muscolari selezionati almeno cinque
volte al giorno per 30-60 secondi;

- combinazione di allungamenti atti-
vi e passivi attraverso esercizi di
propriocezione neuromuscolare;

- attivita di stretching assistito con
I’aiuto dell’allenatore o di un partner;
- allungamenti passivi per un tempo
prolungato di circa 20-30 minuti una
o piu volte al giorno.

Glisforzi perincrementare la lunghez-
za del muscolo richiedono una gran-
dissima applicazione e autodisciplina
da parte dell’atleta. Ogni giomo an-
drebbero eseguite delle procedure di
stretching accuratamente scelte. Non
¢ unasituazione facile da gestire daun
atleta giovane, in particolare da un
maschi. Di conseguenza é importante
chel’allenatore controlliattentamente
questo aspetto dell’allenamento con
la stessa cura che dedicherebbe all’a-
spetto tecnico o allo stato di forma del
suo allievo.

Eimportante per1’atletaincrementare
la lunghezza operativa dei suoi mu-
scoli, ma ¢ altrettanto importante
evitare un allungamento eccessivo
prima di un allenamento basato su
attivita esplosive odiuna gara. Potreb-
be portare ad una iperestensione dei
muscoli e delle articolazioni durante
attivita di tipo esplosivo, esponendo
maggiormente 1’atleta a infortuni.
Potrebbe anche modificare lacapacita
del sistema nervoso di controllare
accuratamente la pre-contrazione
ottimale dei muscoli perun particolare
movimento, interferendo cosi nell’e-
secuzione del gesto atletico.

Non ¢’é dubbio, infine, che attivita di
stretching di tipo attivo o passivo
dovrebbero costituire una parte im-
portante della pratica di riscaldamento
di un saltatore prima di ogni seduta di

allenamento.
Modern Athlete and Coach, 1994
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ESERCIZI PER LO SVILUPPO
DEGLI ARTI INFERIORI
PER | GIOVANI

di Gunter Fritzche

a cura di Andrea Driussi

Il brano seguente presenta una serie di esercizi adattati con cura allo sviluppo biologica degli
atleti piu giovani. La struttura e tale da lasciare all'allenatore tutto lo spazio e di interpretare gli
esercizi e completarli in base alla sua esperienza.
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Lo sviluppo della potenza degli arti
inferiori ¢ importante non solo per gli
atleti che gia gareggiano in discipline
di salto, ma anche in relazione con la
prestazione nelle gare di lancio e di
velocita. Gli esercizi di salto, purché
adattati con cura allo sviluppo biolo-
gico del giovane atleta, devono
pertanto giocare un ruolo importante
in ogni programma di allenamento.
Lasceltadegliesercizielaregolazione
dei carichi € particolarmente impor-
tante nella fascia di eta che va dai 10
ai 13 anni, quando ha Juogo la mag-
gior parte dei cambiamenti strutturali

nellosviluppomuscolare. A quest’eta
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la situazione dal punto di vista neuro-
fisiologico e favorevole allo sviluppo
della potenza, ma dal punto di vista
anatomico € assolutamente sfavore-
vole all’utilizzo di grandi carichi (ad
esempio, 1’'uso del bilanciere ¢é
improponibile). Il sistemascheletrico,
colonna vertebrale compresa, non &
ancora completamente ossificatoed &
incapace di tollerare grandi stress.
Analogamente, le articolazioni del-
I’anca, del ginocchio e della caviglia
devono essere protette dagli infortuni
con una progressione lenta e attenta
verso i carichi di allenamento pii
significativi.

LA SCELTA
DEGLI ESERCIZI
Nella scelta degli esercizi per lo svi-
luppo della potenza da inserire
nell’allenamento bisogna tenere in
considerazione i seguenti aspetti:
1. I carattere degli esercizi deve cor-
rispondere agli scopi della
preparazione di base. Vanno esclusi
gli esercizi specifici per una partico-
lare disciplina.
2. Gli esercizi devono essere scelti
accuratamente in base all’eta e allo
sviluppo biologico del giovane atleta,
proponendosi di evitare qualsiasi ri-
schio di sovraccarico e di infortunio.
3. La scelta dovrebbe comprendere
esercizi che corrispondono ai bisogni
emotivi del bambino o del ragazzo,
per assisterlo nello sviluppo di certi
aspetti del carattere e della volonta.
4. La scelta degli esercizi dovrebbe
consentire un graduale aumento del
carico di lavoro nel corso degli anni
dedicati alla preparazione di base. Il
rapporto tra esercizi generali € speci-
ficirestacomunquecostante: in questa
fase gli esercizi di carattere generale
sono sempre predominanti.
5. La scelta degli esercizi dovrebbe
operare unadistinzione tra gli esercizi
che:
« Pur non rispettando la struttura
del gesto di gara, sono adatti peril
condizionamento e lo sviluppo
della coordinazione.
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« Hanno una struttura che corri-

sponde parzialmente a quella del

gesto di gara ma sono molto impe-

gnativi dal munto di vista neuro-

muscolare (da usarsi solo nelle

ultime fasi).

« Rispecchiano molto da vicino la

struttura del gesto di gara.

+ Corrispondono esattamente al

I’azione di stacco coinvolta in ura

particolare gara di salto.
6. La scelta degli esercizi dovrebbe
consentire 1’utilizzo di impianti in
palestra e all’aperto con una minima
necessita di equipaggiamento e orga-
nizzazione. In generale questa sceita
comprende:

» Stacchi su due piedi, sia in ver-

ticale che in orizzontale.

« Stacchi su w1 piede solo, sinistro

e destro, i= verticale e orizzontale.

« Gioeni e sfide con un partner.

« salti multipli per sviluppare il

fitmo.

+ Salti da un trampolino o su un

tappeto elastico per sviluppare la

coordinazione.
Nell’eseguire quegli esercizi che
comprendono alcune componenti del
gesto di gara, non bisogna assoluta-
mente trascurare lo sviluppo della
tecnica. Si dovrebbe potre ’attenzio-
ne sul I’abilita di staccare con diverse
lunghezze della rincorsa, con una pa-
rabola di volo piatta (salto in lungo) o
verticale (salto in alto), con un
piazzamento attivo del piede allo
stacco e una completa estensione della
gamba di stacco.
Infine, gli esercizi che sviluppano la
potenza per il salto mediante stacchi
su uno o due piedi, sia in verticale che
. in orizzontale, andrebbero eseguiti
utilizzando come resistenza nulla piu
del peso corporeo dell’atleta. Nessun
esercizio di salto deve essere eseguito
con una resistenza aggiunta (sia essa
sotto forma di giubbotto zavorrato,
sacchetti di sabbia o pesi ) nel periodo
di eta compreso trai 10 e i 14 anni.

ESERCIZI CONSIGLIATI

Gli esercizi seguenti rappresentano
una selezione alla quale ogni allena-
tore pud trovare molte aggiunte €
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variazioni. La maggior parte degli
esercizi € adatta per essere eseguita
so:to forma di gioco o staffetta.
Esercizi 1-4

Variazioni sul tema dei salti su due
piedi, su distanze comprese trai 10 e
i 15 metri.

Esercizi 5-6

Sfide balzelloni entro un circolo di
raggio 2-3 metri: lo scopo ¢ di spin-
gere il partner fuori dal circolo usando
le mani o le spalle.

Esercizi 7-10

Salti eseguiti in coppia col partner su
una distanza di 10-20 metri. Esecu-
zione nella forma stabilita, cambiando
posizione dopo ogni ripetizione. sal-
telli suun piede solo, tenendo le spalle
del compagno avanti (7), tenendo la
gamba libera del partner (8), balzi su
due piedi tenendo le mani del partner
(9), saltelli schiena contro schiena
(10).

Esercizi 11-14

Balzi su due piedi. Da una posizione
a ginocchia semi piegate (11), da una
posizione di squat (12), salto in lungo
da posizione eretta (13), anche su un
ostacolo basso (14).

Esercizi 15-16

Salti passando sopra la schiena di uno
0 pill compagni con 0 senza un passo
di rincorsa.

Esercizi 17-20

Balzi su una panca. Stando a caval-
cioni e portandosui piedi con rimbalzo
(17) o senza rimbalzo (18), con una
mezza girata in entrata e in uscita
(19), in diagonale lungo tutta la panca
(20).

Esercizi 21-23

Salti ripetuti su ostacoli di vario tipo.
L’altezza viene stabilita in manieradi
consentire all’atleta un’esecuzione
fluida. Salti su due piedi con un passo
di approccio (21), salti consecutivi su
due piedi (22), anche su ostacoli di
varie altezze (23).

Esercizi 24-25

Salti su gradini. Salti su due piedi due
gradini alla volta (24), e diagonal-
mente di gradino in gradino (25).
Esercizi 26-28

Salti sulla gabbia ginnica. Salti su due
piedi sulla gabbia e ritorno (26), sulla

gabbia e con rimbalzo in uscita in
avanti (27), salti in verticale su una
gamba sola dalla gabbia, usando al-
ternativamente entrambi i piedi (28).
Esercizi 29-32

Balzi su una gamba sola. Breve azio-
ne di rincorsa, dando importanza piu
all’altezza o alla lunghezza (29), bal-
zando su piedi alterni (30), con
I’azione dello step, sempre
enfatizzando o 1'altezza o la lunghez-
za (31), saltellando sul posto, ponendo
I"accento sull’impulso (32).

ESECUZIONE
Il valore di questi esercizi di salto
dipende da come vengono eseguiti. Il
risultato deve essere tecnicamente
corretto e si deve prendere ogni pre-
cauzione per evitare infortuni. Tutti
gli atterraggi su un piede dovrebbero
avvenire sull’avampiede per evitare
infortuni al tallone. Ogni stacco deve
essere esplosivo, con un’estensione
completa della gamba di stacco. Si
faccia attenzione anche ad assicurarsi
che i movimenti della gamba libera e
delle braccia siano coordinati e che
nelle serie di balzi sia dolce il passag-
gio da un balzo al successivo.
Tutti gli es2rcizi di salti richiedonoun
grande impegno del sistema neuro-
muscolare, dei muscoli scheletrici,
dei legamenti e dei tendini. Il carico di
allenamento, i recuperi e il numero di
ripetizioni per ogni esercizio deve
pertanto essere regolato secondo il
metodo riconosciuto piu efficace.
Per lo sviluppo dell’abilita generale
di salto consigliamo:
- da 7 a 20 ripetizioni per ciascun
esercizio;
+ da 20" a 45" di recupero tra le serie;
1'-2" tra gli esercizi;
« lavorototale: tra 150 e 220 ripetizio-
ni in una seduta di 15-20".
Per lo sviluppo della potenza specifi-
ca di salto:
* ripetizioni: da2a 6 per ogni serie (2-
4 serie);
« recupero: 1-2" tra le serie e gli eser-
cizi; L
- lavoro totale: tra 80 e 100 ripetizioni
in una seduta di 20-25".
Modern Athlete and Co
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LA FORZA MASSIMA TEORICA
SISTEMA INTEGRATO

di Pellis Giancarlo, Bisciotti Gian Nicola, Tavagnutti Mario

— SECONDA PARTE —

Dal test Forza Massima Teorica Integrata si ricavano particolari dati sull'andamento della forza
muscolare che risultano particolarmente interessanti nella metodologia dell’allenamento ed
indispensabili per la personalizzazione ed il controllo dei piani di lavoro.

Riportando su un piano cartesiano i
risultati del picco di forza e del picco
di potenza di ambedue le prove (i dati
di Fig. 8 si riferiscono alla Fig. 11), si
possono disegnare dei grafici (Fig.
10: inalto potenza, in basso forza) che
possono dare una serie di parametri
molto utili per la programmazione ed
il controllo di un piano di lavoro,
classificandoli come valori di picco e
di area.

PICCO

Sui grafici (Fig. 10) si individuano tre
picchi fondamentali:

1. picco di massima potenza concen-
trica

2. picco di massima potenza eccentri-
ca/concentrica

3. picco di massima restituzione per-
centuale di energia elastica

1. Picco di Massima Potenza
Concentrica

Il picco di massima potenza concen-
trica viene determinato dalla massima
espressione di potenza registrata tra
le 5 singole spinte effettuate “da fer-
mo”.

Il picco & I’espressione della massima
potenza determinataunicamente dalla
forza della componente contrattile
(CC) dellamuscolatura impegnata nel
gesto. Si riconosce in quelle azioni
motorie nelle quali si parte “da fermi”
e si deve esprimere un altissimo
gradiente di forza. Cio avviene prin-
cipalmente: per gli arti inferiori, nelle
tecniche di judo, nella mischia del
rugby, nello stacco del salto con gli
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sci, ecc.; per gli arti superiori, in alcu-
ni colpi di pugilato e di karate, nel
sollevamento pesi e nelle alzate di
potenza (pesi), ecc.

Il metodo di allenamento deve preve-
dere singoli cicli di lavoro come de-
scritti in Fig.4a,4b; tra le singole
ripetizioni, ossia tra la fase eccentrica
e la fase concentrica di ogni ripetizio-
ne, € necessario un tempo di pause

maggiore di 4", per permettere una
dispersione totale sotto forma di ca-
lore dell’energia accumulata dalla
Componente Elastica

Seriale (CES) durante la fase eccen-
trica del movimento. In-questo modo
¢ possibile focalizzare I’azione sia dal
punto di vista meccanico che metabo-
licosullasola Componente Contrattile
del muscolo (Wison e coll., 1991).
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2. Picco di Massima

Potenza

Eccentrico/Concentrica

Il picco di massima potenza eccentri-
co/concentrica viene determinato
dalla massima espressione di potenza
raggiunta tra le 5 singole spinte effet-
tuate con “contromovimento.”
Questo picco rappresenta la massima
espressione di potenza ottenibile at-
traversounasimultaneita diintervento
dellaCCedella CES, ed ériscontrabile
in tutti quei gesti che prevedono nella
fase antecedente a quella concentrica
un prestiramento della muscolatura
successivamente impegnata nel gesto
stesso.

Cio avviene principalmente: per gli
arti inferori, nei salti (vedi muro a
pallavolo o salto a due nella palla-
canestro), nelle grandi tecniche d’an-
ca del judo; per gli arti superiori, nei
lanci, nel tennis, nel canottaggio, etc.
Il metodo di allenamento deve preve-
dere singoli cicli di lavoro come
descritti in Fig.3a,3b,3c; tra le singole
ripetizioni va rispettato un cortissimo
tempo di interruzione dell’azione.

3. Picco di Massima

restituzione di Energia Elastica

11 picco di massima capacita elastica
si determina quale differenza massi-
ma riscontrata tra i valori di picco di
forzainognisingolociclo concentrico
e eccentrico/concentrico.

Il picco di massima restituzione di
energia elastica rappresenta il punto
di massima restituzione percentuale
dienergia elastica da parte della CES.
Interviene sia nelle azioni cicliche,
nelle quali lo stesso gesto motorio
viene ripetuto costantemente, sia il
quelle acicliche, nelle quali 1'azione
motoria deve avvenire con la massi-
ma esplosivita.

Nel primocaso, I’economia energetica
con la quale viene svolto ogni singolo
ciclo assume particolare importanza
per il rendimento globale dell’azione
. motoria; mantenendo costante il livel-
lo di forza prodotto dalla CC, un piu
elevato livello di restituzione di
energia elastica, tradotta in lavoro
meccanico, permette non solo un in-
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FIGURA 10

cremento totale della forza prodotta
ma anche un notevole risparmio me-
tabolico nell’esecuzione del gesto.
Nel gesto aciclico, invece, é fonda-
mentale la simultaneita con la quale
vengono espresse le due forze della
CC e della CES; piu elevata risulta la
CES e piu simultanea risulta la sua
espressionerispettoaquelladella CC,
piu elevato risultera il livello di forza
complessivamente generato nel gesto
specifico (concetto gia espresso per il
picco di massima potenza eccentrico/
concentrica.

Il metodo di allenamento deve preve-
dere singoli cicli di lavoro come
descritti in Fig.3a,b,c; tra le singole
ripetizioni va rispettato un tempo di
interruzione dell’azione. Al fine di
massimizzare |’intervento della CES
e quindi di riuso di energia elastica, il
metodo di allenamento comporta un
tempo di passaggio tra la fase eccen-
trica e la fase concentrica estrema-
mente breve (120-150 millisecondi -
Curtin 1974).

Ogni picco ¢ riscontrabile con un va-
lore strettamente personale in ogni
singolo esercizio (per ogni gruppo
muscolare) e quantificabile con una
percentuale riferita al valore di
FMAXT (valore in parentesi sull’or-
dinata del grafico Fig.10 e 11).
Come gia descritto, il picco ¢
I’espressione di una particolare
tipologia di gesto atletico subordina-
to ad un preciso tipo di contrazione
muscolare.

La programmazione dell’allenamen-
toquindi, che prevede 'esaltazione di
queste caratteristiche, si deve basare
su tali percentuali che come visto non
sono uguali da soggetto a soggetto
(Fig.10 e 11).

Questo concetto tende a far si che ci si
possa svincolare sempre piu da quei
valori fissi che mettono in relazione
la percentuale di carico con una preci-
sa qualita atletica in quanto i valori
riportati nell’esempio sottostante sono
strettamente correlati alle peculiarita
neurornuscolari del singolo atleta.

— m
QUALITA ATLETICA CARICO %
Resistenza 30-50
Velocita 60-70
Forza 90-100
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Applicazioni Metodologiche

Per dare una dimensione pratica, da
un punto di vista metodologico, di
come si possano applicare tali teorie,
riportiamo qui di seguito un esempio
riferito ad un pesista.

Analizzando tale disciplina possiamo
dedurne che il tricipite brachiale, che
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estendel’avambracciosul braccio, non
ha possibilita di essere prestirato in
quanto il mento su cui poggia il peso
da lanciare agisce da fermo per tutto
’arto superiore. Cio costringe il
tricipite ad esprimere forza unicamen-
te in forma concentrica (forza espres-
sa dalla CC). Il pettorale, invece, che

determina I’avanzamento dellaspalla
rispetto 1’asse mediano del tronco,
viene prestirato con una torsione anti-
cipata del bacino. Cio determina un
precaricamento che sfrutta 1’energia
aggiuntiva derivata dalla contrazione
eccentrico/concentrica (simultaneita
delle forze derivanti dalle CC e CES).

-
-




Per impostare un allenamento con il
sovraccarico indirizzato ad un
lanciatore di peso, potremmo impo-
stareil lavoro peril muscolo pettorale
in base al valore %FMAXT riferito al
massimo picco eccentrico/concentri-
co, con le modalita riportate in Fig.
3a, 3b, 3c, mentre per il muscolo
tricipite brachiale in base al valore
%FMAXT riferito al massimo picco
concentrico, con le modalita riportate
in Fig.4a, 4b.

L’esaltazione della CES deve avveni-
re con riferimento alla percentuale di
FMAXT alla quale si riconosce il
picco di massima capacita elastica.

AREA

Le aree (Fig.11) che possono essere
individuate sul grafico sono:

1. area di potenza concentrica

2. area di potenza eccentrica/concen-
trica

3. area di massima restituzione di
energia elastica
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1. Area di Potenza Concentrica

E racchiusa sotto la spezzata determi-
nata dai punti di potenza con- centrica
ricavati datutte le prime spinte; indica
la “quantita” di potenza concentrica
che viene espressa quando il muscolo
€ sottoposto a carichi che variano da
valori minimi a quelli massimali.

2. Area di Potenza Eccentrica/
concentrica

E racchiusa sotto la spezzata deter-
minata dai punti di potenza eccentrica/
concentrica ricavati della seconda
spinta; indica la “quantita” di potenza
eccentrica/concentrica che viene
espressa quando il muscolo € sotto-
posto a carichi che variano da valori
minimi a quelli massimali.

3. Area di Massima restituzione
percentuale di Energia Elastica
E I’area racchiusa tra i picchi di forza
registrati nella prima e nella seconda
spinta, e rappresenta la “quantita” di
energia elastica restituita dalla CES a
diverse percentuali di carico rispetto
alla forza massimale dell’atleta.
Un esempiodi comei valoridellearee
possono essere utilizzati per il con-
nuova atletica n. 138
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trollo del processo di allenamento: lo
possiamo riscontrare nei grafici 12 e
13. Tali grafici individuano due situa-
zioni, una iniziale ed una finale, di un
preciso protocollo di lavoro svolto in
un periodo di 4 mesi.

Dalle voci riportate in legenda € pos-
sibile rendersi conto dell’indirizzo
" allenante beneficiato dall’atleta dopo
aver svolto il piano di allenamen- to
specifico.

CONCLUSIONI

In conclusione, da quanto descritto
possiamo affermare alcuni concetti
precisi:

1. Laconoscenza della Forza Massima
Teoricaricavata da un gruppo musco-
lare sottoposto ad un esercizio con il
sovraccarico ci permette di ricavare
in prima analisi un valore esatto ed
assoluto di forza, che ha una funzione
fondamentale nella programmazione
dell’allenamento; la forza, infatti, €
l'unica caratteristica meccanico-
muscolare sulla quale si puo basare
I’elaborazione del lavoro con il so-
vraccarico € non.

Questo viene confermato da quanto
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dimostratonella prima parte dell arti-
colo, cioe dal fatto che il valore di
forzamassima teorica € lo stesso (Fig.
14) sia se ricavato sfruttando unica-
mente la componente contrattile
muscolare (da fermo), sia sfruttando
simultaneamente la componente
contrattile e la componente elastica
seriale (con contromovimento).
Infatti ad alte percentuali di carico il
tempo di inversione del movimento
(passaggio dalla fase eccentrica alla
fase concentrica) viene notevolmente
allungato. Questo fenomeno determi-
na una dispersione sotto forma di ca-
lore dell’energia elastica accumulata
nella CES nella fase di prestiramento
(Bosco, 1985). Inoltre per spiegare
questo fenomeno occorre ricordare
che, come dimostrato da Wilson
(Wilsonetal., 1991),dopo0.37 secon-
di dall’inizio del movimento concen-
trico preceduto da una fase di
prestiramento, i benefici derivanti da
quest’ultimo sono totalmente scom-
parsi.

Dal momento che nella nostra ricerca
abbiamo potuto stabilire come in
media la fase concentrica del sol-
levamento di un carico pari al 98%
della forza massimale comporti un

tempo di esecuzione medio di 2.16
secondi (+0.23), appare chiaro come
dopo 0.37 sec. sia stata compiuta in
media solo il 17.12% della fase con-
centrica totale.

Questo dato conferma ulteriormente
il minimo apporto del riuso di energia
elastica da parte della CES in movi-
menti che comportino 1'utilizzo di
carichi prossimi alla forza massimale
del soggetto.

2. 11 test sviluppato nella ricerca
presentata e denominato forza mas-
sima teorica integrata, pud essere
considerato come una valutazione
completa che ci permette di conside-
rare la globalita della potenzialita di
forza espressa dal muscolo dai carichi
minimi a quelli massimali, ricavando
in maniera accurata indicazioni par-
ticolarmente interessanti per la
programmazione dell’allenamentoed
il controllo dell’effetto dello stesso
sul muscolo tramite i seguenti para-
metri:

a. Il valore assoluto di forza FMAXT
(validosia perla programmazione sia
per il controllo dell’allenamento);

b. valore massimo di PICCO (valide
per il controllo dell’allenamento);

c. quantificazione dei valori di picco
rispetto alla %FMAXT (valido sia
per la programmazione sia per il
controllo dell’allenamento);

d. capacita globale di lavoro specifico
AREE (valide per il controllo dell’al-
lenamento).

F
B
Fmaxt
A
P
FIGURA 14

3. Un'ulteriore considerazione da fare
¢ quella che in tutti test effettuati a
parte 2 sole eccezioni su 175, mai
nessun picco eccentrico/concentrico
eseguito con un carico proposto, ha
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superato il valore di forza massima
teorica; cio fa pensare che tale valore
¢ assolutamente improponibile a li-
vello sperimentale ed & corretto
definirlo come valore della massima
forza isometrica “media” espressa
nella totalita del movimento.
Nell'eventualita che durante il corso
del test i valori intermedi di picco
dovessero risultare piu elevati della
forza massima teorica, saremmo
portati ad affermare che durante il test
un parametro fondamentale quale lo
spazionon éstato mantenuto costante,
determinando cosi uno sfasamento di
tutta la prova di valutazione.

4. Un ultimo punto da tenere presente
¢ sull’attrezzatura adoperata.

Nel corsodellasperimentazione e stato
notato che nella stragrande maggio-
ranza dei casi esaminati, e cioé in tutti
i soggetti che hanno raggiunto un
massimale di FMAXT maggiore di
35 Kg, per carichi pari o inferiori poi
individuati come riferimentodel picco
di massima capacita elastica, il sog-
getto tendeva ad accelerare il bi-
lanciere, in ambedue le spinte, in
maniera tale che quest’ultimo veniva
“lanciato” verso 1'alto.

Il cercare di trattenere il bilanciere,
infatti, risulta sconveniente in quanto
la massa (bilanciere) accelerata alla
massima capacita, se frenata “trasci-
nava” con sé anche I’atleta che sob-
balzava sulla panca.

Durante la sperimentazione, quindi, il
soggetto era invitato a lanciare il
bilanciere qualora i carichi (bassi) lo
permettevano; i valori cosi ricavati
sono stati, quindi, la massima espres-
sione della forza senza alcun vincolo
né meccanico né fisiologico.

Tale concetto deve anche essere
riproposto nell’allenamento; assume
cosi grande importanza I’attrezzo con
il quale viene effettuato il “lancio”.
Nella sperimentazione ¢ stato utiliz-
zato un multi-power della “Me-
talsport” di Milano che permetteva il
bloccaggio del bilanciere nella posi-
zionedi partenza; lo stesso bloccaggio
serviva anche per evitare che nella
fase di caduta Dattrezzo ricadesse
sull’atleta.
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(CALCIO, SPORT E CREATINA )

Il Comitato Provinciale Endas Rovigo ha
organizzato un Mini corso sul tema “Cal-
cio, Sport e Creatina”. Ci sembra oppor-
tuna la sua segnalazione su questa rivista
essendo la questione dei meccanismi d’-
azione della creatina e della sua sup-
plementazione di estrema attualita in
Atletica Leggera.

Ilcorsosiésvoltoil 9 giugno 1996 presso
I"Hotel Cristallo di Rovigo. Ne riportia-
mo il programma.

- Inizio lavori Ore 9.30

- A. Paoli: Impiego ed applicazioni della
creatina nel calcio, neglisports e nell 'at-
tivitd fisica

- Discussione

- G. Bovo: Calcio, sport e creatina:

DETERMINARE
LA PROPRIA Vmax

Riferiamo la seguente interessante
iniziativa del sempre attivo Ginetto
Bovo.

Determinazione della propria ve-
locita massima per prestazioni
sportive oltre i 45 secondi. Si infor-
macheil sottoscritto ¢ ha disposizione
di tutti gli interessati che desiderino
conoscere, subase scientifica, il valo-
re della propria velocita massima
(vmax) intesa quale migliore presta-
zione personale del momento per le
seguenti specialitd sportive (oltre 45
secondi): marcia, corsa (dai 400 m
allamaratona), ciclismo, pattinaggio,
sci, nuoto.

Per informazioni: Ginetto Bovo -
37043 Castagnaro (VR) - Tel./Fax.
0422-92436.

ATLETICAEUROPA

La 9* Edizione del Meeting Arcoba-
leno AtleticaEuropa, inserita nel
circuito “Europe Athletisme Pro-
motion”, avra luogo mercoledi 17
luglio 1996 presso lo Stadio Comu-
nale “G. Olmo” di Celle Ligure,
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meccanismi d'azione

- Discussione

- Intervallo

- 8. Cominassi: Metodologia dell’alle-
namento e supplementazione con creatina
nello sport

- Dibattiti - Recensioni

- Discussione

- Conclusione dei lavori: Ore 13.00
Segreteria organizzativa:

ENDAS Rovigo via D. Alighieri - 45030
Castelnovo B. (RO) - Tel./Fax. 0425-
840699

G. Bovo - 37043 Castagnaro (VR) - Tel./
Fax. 0422-92436

AII'ISEF di Firenze un convegno
“Sport e Turismo
nuove tendenze”

Sabato 22 giugno nell’aula Magna
della nuova sede dell’ISEF di Firen-
ze, in zona Piazzale Michelangelo
nell’ambito dei seminari organizzati
in occasione del 4° Corso di perfe-
zionamento in Management dello
Sport sono state affrontate varie
tematiche relative al rapporto fra
turismo e mondo dell’educazione
fisica e dello sport.

Marco Brunelli del NIMISMA di
Bologna ha svolto il tema delle nuo-
ve tendenze del turismo sportivo.
L’argomento & stato poi approfondi-
to da Aldo Frigerio del Centro Studi
turistici di Firenze. Marco Marchei,
direttore della rivista “Correre” ha
invece affrontato il tema del turismo
verso le maratone all’estero e verso
le maratone italiane. In particolare si
¢ soffermato sul grosso lavoro svolto
in questa direzione dall’agenzia
Terramia di Bologna e di come certe
cittd come, in particolare Firenze,
Venezia e Roma riescano attraverso
I’organizzazione dellamaratonaa far
convergere verso le citta italiane nu-
merosi podisti spesso accompagnati
dalle loro famiglie. Alfredo Bartolini
ha invece illustrato I'esperienza dei
centri estivi federali di Tennis che da
sempre riscuotono ampio successo.
I1 CONI ¢ stato rappresentato da Pa-
squale Bellotti direttore della Scuola

Centrale dello Sport. Nella sua rela-
zione, € emerso come lo sport di alto
livello costituisca un grande evento
anche turistico. I raduni delle squa-
dre nazionali, le grandi manifesta-
zioni quali le Olimpiadi e i Campio-
nati Mondiali coinvolgono grandis-
sime masse di persone anche sul pia-
no prettamente turistico. Il CONI da
parte sua tende ad organizzare i pro-
pri centri in luoghi con caratteristi-
che importanti sul piano delle condi-
zioni climatiche, ambientali, ma an-
che turistiche.

Stefania Bartoli della Valtur ha inve-
ce affrontato in modo molto appro-
fondito il rapporto fra vacanze e sport.
La Valtur ha infatti inventatoi villag-
gi sportivi attraverso la vacanza dove
lo sport rappresenta un importante
momento didivertimento, disocializ-
zazione e di benessere fisico. Uno dei
nuovi sbocchi della professione del-
I"insegnante di educazione fisica sta
diventando appunto quella del turi-
SmMo.

A Firenze in quest’occasione sono
state affrontate e discusse le varie
possibilita, ed € emerso che 1'inse-
gnante di educazione fisica con
qualche piccolo ritocco alla propria
preparazione ed un po’ di spirito di
iniziativa potra bene inserirsi in que-
sto mondo in piena evoluzione.
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[ TRAUMATOLOGIA DELLO SPORT ]

Prevenzione e metodi applicativi
nella traumatologia dello sport: & il
titolodel convegno che il Centro Studi
dell’associazione Nuova Atletica dal
Friuli in collaborazione con la Fidal,
il centro di Medicina dello Sport di
Udineel’Aics haorganizzatonell’am-
bito della fiera Hobby, Sporte Tempo
Libero. Sono stati coordinati dal Di-
rettore organizzativo Giorgio Dannisi
gli interventi di Dott. Aldo Passelli,
specialista di Medicina dello Sport
che haaffrontatoil tema I/l ruolo della
prevenzione nella traumatologia
sportiva e Dott. Edmund Mullai,
specialistain Omeopatia, Fitoterapia,
Ozonoterapia e Mineraloterapia, che
ha parlato delle Applicazioni del-
I’ozonoterapia nella traumatologia
sportiva.

11 Dott. Passelli si € soffermato tra
I'altro su alcuni importanti aspetti
della prevenzione, ad esempio sul-
'evitare le alterazioni da attitudini
psicologiche, sugli atteggiamenti
somatici in fase di crescita, sull’im-
portanza del recupero dopo I'al-
lenamento — si consideri come nei
piu giovani siano piu frequenti le le-
sioni ossee rispetto a quelle tendinee.
Il Dott. Passelli ha anche trattato le
lesioni alle cartilagini articolari e
quantosiano condizionanti in tal senso
I’evoluzione delle tecniche di allena-
mento e i materiali (piste sintetiche
ad esempio), cosi come la tipologia di
sport praticato e I attitudine all’infor-
tunio.

Nella prevenzione degli infortuni €
importante un’accurata ed attenta
valutazione medica, non necessaria-
mente sofisticata ma efficace emirata
(utile & ad esempio I’esame podo-
logico). La relazione & stata accom-
pagnata da alcuni consigli pratici di
intervento terapeutico. Si ¢ parlato
anche di metodi di recupero. Sono
stati citati tra gli altri la cinesiterapia,
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Da sx. Aldo Passelli 1° relatore, Romano Isler Presidente della Fidal Regionale, Giorgi
Dannisi Direttore del Convegno, Dott. Edmon Mullai 2° relatore.

lostretching, il massaggio profondoe
si ¢ discusso sulla importanza della
gradualita dei tempi di recupero che
dovrebbero coinvolgere nell’ordine
la funzionalita, il ripotenziamento
degli arti e il recupero degli schemi
motori.

Il Dott. Mullai ha presentato una
tecnica specifica, 1’ozonoterapia,

quale efficace strumento di riabilita-
zione. Questa moderna terapia ha
diversi campi di applicazione tra i
quali svariate forme di artrosi ed er-
nie del disco, lipodistrofie, infezioni,
ulcere degli arti, allergie. Gli effetti
biologici dell’ozonoterapia sono di
tipo metabolico, battericida, antiin-
fiammatorio.

CONVEGNO
ALPE - ADRIA

Conferenza dello sport Alpe - Adria. Ro-
vigno, Croazia, 26-29 settembre 1996.
Tema del Convegno: La diagnostica nello
sport.

Sottotemi:

» Diagnostica funzionale

» Diagnosticamedica delle lesionisul campo
sportivo

+ Monitoraggiodelle capacita motorie degli
atleti-scolari

- Diagnostica cinesiologica

Lingue della conferenza: croato, tedesco,
italiano, ungherese, sloveno.

Indirizzo della conferenza:

Facolta di Educazione Fisica

10000 Zagreb, Horvacanski zavoj 15

tel. + 385 1 336822

fax. + 385 1334146

Per ogni informazione necessaria rivolger-
si al segretario della conferenza, prof.
KresAimir Kristic, Tel. 00385 1 336822.

ATLETICA
SU TELEPIU’ 2

Luglio su Telepiu 2: Atletica Leggera.

VenS . 19.30 Meeting Oslo - dir. crip.
Sab6  h.12.00 Meeting Oslo - rep. crip.

h. 00.30 Meeting Oslo - rep. crip.
Lun8 . 19.00 Meeting Stoccolma - dir. crip.

h. 24.00 Meeting Stoccolma - rep. erip.
Mer10  h. 19.30 Meeting Nizza - dir. crip.
Ven12  h.21.30 Meeting Crystal Palace - dir. crip.

Agostosu Telepiu 2: Atletica Leggera.

Mer 14
Gio 15

h. 20.00 Meeting Zurigo Golden 4 - dir. crip.
h. 10.00 Meeting Zurigo Golden 4 - rep. crip.
h. 23.15 Meeting Zurigo Golden 4 - rep. crip.
h. 22.00 Meeting Colonia - diff. crip.

h. 13.30 Mezting Colonia - rep. crip.

h. 20.00 Meeting GB/USA - dir. crip.

h. 23.45 Meeting GBJUSA - rep. crip.

h. 19.15 Meeting Bruxelles Goldend -dir. crip.
h.01.45 Meeting Bruxelles Golden4 - rep.crip.
Dom25  h. 16.00 Meeling Sheffield - dir. crip.
Lun26  h.10.00Meeting Bruxelles Goldend - rep.crip.
Ven30  h. 19.00 Meeting Berlino Golden 4 - dir. crip.

Ven 16
Sab 17
Lun 19
Mar 20
Ven23
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L°ISEF DI FIRENZE

Spesso mi capita di pensare alle motivazioni che mi spinsero ad iscrivermi all'ISEF. Sicuramente la voglia di rimanere per sempre
in un’ambiente dove mi trovavo piti a mio agio rispetto a tutti gli altri. Dopo tanti anni avverto la necessita di soffermarmi un po’
su questa scuola dove ho trascorso, come dico a tutti, i tre anni piti belli della mia vita.
Innanzi tutto ISEF sta per: Istituto Superiore di Educazione Fisica. E di grado universitario e forma insegnanti esperti in educa-
zione fisica e sport. Il corso di studio dura tre anni. Al termine del corso di studi, dopo aver superato i trenta esami e la tesi viene
rilasciato un diploma. Le materie che vengono insegnate sono sia scientifiche che pratiche. Gli studenti devono sostenere esami
pratici dei principali sport, ma anche di materie scientifiche legate al mondo dello sport e dell'educazione fisica.
L’ISEF di Firenze per i diplomati organizza poi dei corsi di perfezionamento il pit famoso dei quali € quello in Management dello
sport, ma molto interessanti sono anche quello per I'attivita di palestra, per la pratica sportiva nella terza eta, e per i portatori di
handicap.
Approposito di corsi di management dello sport ha validitd europea. Nel 1994 ¢ stato organizzato il secondo congresso europeo
di Management dello sport. Sono arrivati insegnanti di educazione fisica da tutta I'Europa. Gli iscritti all'ISEF hanno tutte le
facilitazioni del Diritto allo Studi e possono percorrere la strada degli scambi internazionali previsti dai progetti ERASMUS e
SOCRATES. )
Le lezioni si svolgono sia nella sede che a Firenze in viuzzo Gattaia, 9 proprio davanti all'ingresso per I'impianto di atletica
dell’ASSI, le aule della facolta di Medicina e gli impianti sportivi della citta.
Un’altra delle caratteristiche dell'ISEF di Firenze € I'organizzazione di convegni e seminari di aggionamento rivolti a studenti,
ma anche a diplomati. L"attivita si svolge in collaborazione con il Centro di Studi per I'Educazione Fisica e I'attivita sportiva. Nel
1987 iniziammo con organizzare un convegno dal tema “L importanza degli audiovisivi nella didattica dell 'atletica”, tralasciando
i titoli di tutti quelli che abbiamo organizzato da allora, annuncio in anteprima quello che stiamo organizzando per la fine di
novembre “Le capacita coordinative”.
Per entrare all'ISEF bisogna superare un corso che prevede una visita medica, il superamento di una prova attitudinale, lo
svolgimento di un tema su un argomento di attualita. Il bando di concorso & gia uscito, periscriversi c'é tempo fino al 20 settembre.
Non ero molto bravo e quindi il primo anno che feci il concorso boceiai. L'anno dopo mi preparai meglio ritentai e mi ando bene.
Quindi niente paura, ci sono riuscito io ci riuscirete anche voi. Se volete saperne di piu chiamate I'ISEF di Firenze 055-240173;
240246; 240241, fax 241799.

Fulvio Massini

AVVISO Al LETTORI
MODALITA DI COLLABORAZIONE

Nuova Atletica & aperta alla collaborazione di studiosi, ricercatori, tecnici, insegnanti
di Educazione Fisica e di chiunque si proponga come autore di articoli che affrontino
tematiche pertinenti alle caratteristiche tecnico-scientifiche della rivista.

La redazione prende normalmente in considerazione soltanto brani inediti.

Modaliié: Gli articoli devono pervenire in forma dattiloscritta. Devono essere indicati
autore, titolo e un breve sommario (abstract); indirizzo dell’autore e un cenno biografico. E
opportuno che l'articolo sia accompagnato da una esauriente bibliografia, cosi come da
fotografie, tabelle, diagrammi. E preferibile I'invio di una copia del brano registrata su floppy

disk.

Acceﬂazione: La redazione si riserva di accettare gli articoli che perverranno, oppure
di discutere con I'autore delle modifiche come condizione di accettabilita. Piccole modifiche -
di carattere strutturale e non sostanziale saranno comunque possibili in ordine di adattare
la forma dell‘articolo alla struttura della rivista.
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ESERCIZI SPECIFICI
PER IL LANCIO DEL DISCO

di V. Pensikov e E. Denissova

a cura di Carmelo Rado

Gli esercizi specifici che sono correlati alla tecnica attuale del lancio giocano un importante
ruolo nell’'apprendimento e nello sviluppo della tecnica e della forza specifica nel lancio del
disco. Nel seguente articolo gli autori sottolineano Iimportanza degli esercizi specifici
ed elencano un certo numero di esercizi consigliati sia nella fase introduttiva

FORZA SPECIALE
ED ESERCIZI SPECIFICI

Gli esercizi che hanno lo scopo di far
acquisire una certa combinazione del
movimento sono conosciuti come
esercizi specifici di preparazione.

Essi sono strettamente correlati alla
struttura e alla coordinazione del
movimento fondamentale déll’eser-
cizio di gara, oppure riflettono uno o

piu elementi dello stesso.
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che nella fase di preparazione.

E importante che gli esercizi specifici
includano elementi che assomiglino
il piu possibile all’azione interna ed
esterna della prestazione di gara . (Per
azione interna si intenda la scioltezza
o la tensione muscolari, le quali va-
riano di intensita e localizzazione con
I’avanzare dell’azione di lancio. I
muscoli possono passare da agonisti
ad antagonisti oppure fissatori alter-
nativamente, NdT).

Esercizi che sono basati su uno svi-

luppointerattivo della forza specifica
ed acquisizione del movimento e che
possono essere praticamente eseguiti
regolarmente, e quindi classificati
come esercizi specifici di preparazio-
ne: permettono di migliorare conside-
revolmente sia il livello di forza fisica
la tecnica nei lanciatori del disco.

Gli allenatori possono scegliere, tra
una grande varieta di esercizi sugge-
riti, quelli piu idonei ed efficaci per
I’apprendimento e lo sviluppo della
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tecnica del lancio del disco, e della
forza specifica. Esercizi che assisto-
no il miglioramento delle posizioni
nel giro e la tensione muscolare du-
rante i movimenti fondamentali nella
rotazione sono particolarmente effi-
caci.

Benché I'uso di esercizi specifici sia
universale, il loro effetto allenante é
gradualmente ridotto man mano che
la qualificazione e la prestazione
dell’atleta migliora. Malgrado questo
fatto, gli esercizi specifici sono sem-
pre benefici per i lanciatori di alta
qualificazione nel migliorare i loro
elementi tecnici, forza specifica, e
coordinazione specifica. Tutti questi
fattori sono estremamente importanti
nella struttura di un movimento
rotatorio come nel lancio del disco.
Negli esercizi specifici viene anche
richiesto di lanciare attrezzi differen-
ti. Questo avverrad'inverno al chiuso
e si lancera contro una rete. Il peso
degli attrezzi sara tale da permettere
sempre una prestazione tecnicamente
corretta. Il numero di ripetizioni e di
esercizi sara deciso dalla abilita tec-
nica del lanciatore e dal suo livello di
preparazione. L'allenatore dovra
scoprire i punti deboli nella tecnica
dell’atleta e nella preparazione di forza
per poter fare una scelta corretta di
esercizi inmodo da eliminare i difetti.
Lanaturadegliesercizidiintroduzione
e di preparazione diventa sempre piu
chiara quando I’importanza delle fasi
di base e le posizioni di rotazione
della tecnica del lancio del disco du-
rante |'apprendimento 1’allenamento
viene compresa.

Gli esercizi, per quanto concerne la
tecnica, debbono contenere elementi
che siano trasferibili nei movimenti
della prestazione di gara. Conseguen-
temente, gli esercizi scelti dovranno
essere basati sulle posizioni chiave
dell’azione di lancio, per poter valu-
tare la loro possibile efficacia
biomeccanica. Questa include la po-
sizione di partenza del giro, la fase di
singolo appoggio, la fase aerea, la
fase finale di singolo appoggio e la
p05izionedi inizio del rilascio dell’at-
trezzo.
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Ogni posizione di questo movimento
rotatorio € caratterizzata dal piaz-
zamento dei segmenti corporei del-
I’atleta in relazione all’attrezzo da
lanciare e della tensione creata nei
muscoli. Come cambia la posizione,
cosi cambia la tensione nei muscoli
impegnati. Una tale azione tecnica
viene complicata poich¢ il lancio del
disco ¢ basato sulle posizioni chiave
che creano le migliori condizioni
possibili peruna prestazione massima.
Questoavvienecollegando (conritmo
crescente) tutte le fasi chiave del lancio
totale. Il lancio totaleavra successose
I’atleta impara e sviluppa una tecnica
che elimini il piu possibile gli errori
negli elementi singoli dei movimenti
e delle posizioni chiave.

Esercizi specifici atti a stabilire la
tecnica classica sono particolarmente
importanti nei primi anni di ap-
prendimento. Solo dopo che la tecni-
ca sara stata stabilita 1’atleta potra
permettersi di fare dei cambiamenti e
variazioni basate su richieste indivi-
duali. Particolarmente importante &
pure eseguire gli esercizi in una cor-
retta sequenza delle singole fasi ed in
un certo ordine temporale di velocita
e di ritmo.

La struttura ritmica di un lancio
completo € abitualmente mantenuta
dai lanciatori evoluti, benché si pos-
sanoosservare variazioninella durata
delle singole fasi. Questa ¢ la ragione
per usare attrezzi con pesi differenti e
con intensita differente onde mante-
nere il pitt vicino possibile il ritmo del

lancio di competizione.

Inoltre, il lanciatore di disco aggiusta
la sua tecnica al livello della forza
aumentata e ci0 € responsabile del
cambiamento di tecnica. Dopo tutto,
la piu efficiente prestazione finale
dipende largamente dal livellodi forza
dei muscoli dell’atleta, dai tendini e
legamenti sviluppati con esercizi imi-
tanti fattori chiave. Questa forza &
conosciuta come forza speciale del
lanciatore di disco; il mezzo piu effi-
cace per sviluppare la forza speciale
sono gli esercizi specifici di prepara-
zione.

L’apprendimento e lo sviluppo delle
fasi disingoloappoggio finalesonole
piu difficili nell’eseguire esercizi
specifici. il compito di eseguire que-
ste fasi correttamente € molto
impegnativo. Il sistema combinato di
rotazione e avanzamento alo stesso
tempo del sistema lanciatore-attrezzo
deve creare delle condizioni ottimali
alla partenza nella fase di singolo
appoggio affinché la massa corporea
si muova in anticipo sull'attrezzo e
quindi provvedere anche a condizioni
idonee perl’accelerazione dell attrez-
zonella fase di singoloappoggio fina-
le. Quest’ultimadeveavvenire conun
rapido piazzamento della gamba si-
nistra senza alcun riposizionamento
di tutto il corpo. E un compito che
richiede coordinazione speciale, for-
za, velocita e elasticitd muscolare.
Tutte queste qualita possono essere
sviluppate con I'uso di esercizi speci-
fici di introduzione ed esercizi
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stra con la gamba destra allungata ed
appoggiata su di un cavallo da ginna-
stica con un peso per ogni mano.
L’esercizio consiste nel saltare leg-
germente in avanti su di un rialzo
(10-20 cm) senza cambiare la posi-
zione della gamba sinistra. Non vi
dev’essere nessun piegamento delle
anche e I’angolo del bacino deve re-
stare immutato.

Esercizion. 8

La posizione di partenza € uguale a
quella dell’esercizio n. 7, solo che la
gamba di attacco ¢ piazzata su di un
rialzo piu basso (40-60 cm) e nessun
salto deve essere eseguito. L’atleta
semplicemente esegue una flessione
della gamba tenendo un bilanciere
sulle spalle e la schiena deve essere
ben dritta. Il supporto della gamba di
attacco deve essere posto ad una di-
stanza tale da creare un’ottimale
tensionenei muscolidellacosciadella
gamba appoggiata.

Esercizion. 9

L’atleta, posizionato con i piedi di-
stanziati quanto la larghezza delle
spalle, esegue delle oscillazioni delle
braccia (I’azione dello stile crawl del
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nuoto), con dei pesi in ogni mano.
L’azione delle braccia € aiutata da
mezza rotazione delle anche. Lo stes-
so0 esercizio puo essere eseguito nella
direzione opposta.

Esercizion. 10

Rotazione delle anche e delle gambe
(semplice sino a 90°, complicato sino
a 180°) con una sbarra o giavellotto
tenuto sulle spalle con le braccia al-
lungate lateralmente. Non vi dev’es-
sere virtualmente nessun cambio nel-
I’angolo delle anche e dell’ar-
ticolazione delle ginocchia. Ilcingolo
scapolo omerale deve restare immo-
bile e I’esercizio deve essere eseguito
velocemente.

Esercizion. 11

Un movimento rotatorio verso avanti
come nel giro del disco. L’esercizio
viene iniziato con un piegamento
ottimale della gamba sinistra che sta
davanti. Il piede destra viene girato da
45° a 90° verso I'interno. L’atleta
porta sulle bracciaestese lateralmente
un carico adeguato sulle spalle. Il
tronco viene girato in modo a corri-
spondereal movimentoavanzatodella
gamba destra, cioé in anticipo come

nel lancio del disco. la spalla sinistra
nella posizione finale rimane un poco
pit bassa della destra. Il centro di
gravita viene spostato sopra la gamba
sinistra e I’anca destra dev’essere nel
punto piualtoprimacheil piede venga
piazzato.

Esercizion. 12

L’esercizio inizia stando sopra una
superficie sopraelevata con le gambe
distanziate quanto la larghezza delle
spalle e con le ginocchia leggermente
piegate. L’atleta porta un peso sulle
spalle osulleanche, etenta di eseguire
unsaltoconun girodi 180°. Le gambe
e le anche iniziano il giro. Gli angoli
dellearticolazionidelle gambe e delle
anche devono restare piegati come
quelli di un vero lancio del disco.
L’esercizio pud essere eseguito con
un carico ridotto eseguendo salti in
rotazione da 90° a 180° in successio-
ne e su un a gamba sola.

Esercizion. 13

Corsa con passaggi degli ostacoli al-
ternando la gamba di attacco.

ESERCIZI SPECIFICI
DI PREPARAZIONE

Esercizio n. 1

Imitazione dell’azione di rilascio fi-
nale del disco con un attrezzo che sia
da 3 a 5 volte piu pesante del disco di
gara. L’esercizio viene eseguito da
fermo eseguendo a meta 1’azione fi-
nale di rilascio.

Esercizio n. 2

Simile all’esercizio n. 1 ma con
un’azione finale completa ed un at-
trezzo che sia da 2 a 4 volte piu
pesante del disco.

Esercizio n. 3

L’esercizio viene eseguito nella po-
sizione dirilascio finaletenendotrale
mani un disco di bilanciere (da 5 a 15
Kg). Evitare di sollevare la spalla
sinistra piu in alto della destra ed
enfatizzare la rotazione sopra un
supporto “elastico” della gamba sini-
stra.

Esercizion. 4

posizionato sulla gamba destra con
una flessione ottimale e con la gamba
sinistra sollevata da terra con la parte
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specifici di preparazione. Eseguendo
questi esercizi &€ molto importante te-
nere in mente che la durata delle
sopradescritte posizioni e fasi diver-
ranno contraddittorie via via che la
forza migliora. poiché tutto questo
potrebbe rallentare il progresso,
I’azione totale dellarotazione dovreb-
be essere eseguita con il proprio ritmo
(ed anticipo) a velocita differenti.

ESERCIZI BASE
DI PREPARAZIONE

Esercizio n. 1

Rotazione laterale nella posizione di
semisquat (I’angolo piu basso al gi-
nocchio compreso tra 100° e 90°) con
i piedi piazzati ben larghi. Il peso del
bilancieresullespalle variatra20e 50
Kg.L’esercizio viene eseguitoa bassa
velocita.

Molta attenzione deve essere posta
nel cercare di tenere i muscoli coin-
volti nell’estensione delle anche
continuamente sotto tensione. L'a-
zione rotatoria inizia quando il centro
di gravita del corpo ¢ al centro tra le
due gambe. Raggiunge il massimo
quando il peso viene spostato sulla
gamba di supporto. L’esercizio deve
essere eseguito senza arrestarsi sulla
gamba di appoggio.

Esercizio n. 2

Eserciziosimileal numero 1 masenza
rotazione. L’atleta si sposta da una
gamba all’altra, con unaarticolazione
del ginocchio all’angolo piu basso
possibile nel range tra 100° e 90° con
un’azione ben collegata; il peso puo
essere tenuto sul petto.

Esercizio n. 3

Spingere un bilanciere leggero dal
petto verso [’alto e verso avanti men-
tre ci si muove. La spinta viene
eseguita ad ogni passo quando si € su
una sola gamba. E richiesta una pre-
stazione molto intensa. Le anche non
debbono restare indietro, e devono
essere estese in coordinazione con la
spinta del peso verso 1'alto e verso
avanti. Molta attenzione deve essere
posta sul lavoro delle gambe, non
sulle braccia che reggono il peso.
Esercizio n. 4
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Esercizi base di preparazione

Inizio da posizione laterale con le
gambe leggermente piegate ed i piedi
vicini. Ilmovimento inizia dal tallone
e va sino alla punta dei piedi e dalla
punta dei piedi sino al tallone (rullan-
do). In questomodo viene copertauna
distanza di 10-15 m muovendosi in
avanti e indietro lungo una linea retta.
Il movimento viene eseguito esage-
rando la rotazione delle anche senza
alcuna rotazione delle spalle. L’eser-
cizio puo essere eseguito con o senza
pesi sulle spalle (pesi da 5 a 10 Kg).
La flessione delle ginocchia non deve
mutare durante 1'esercizio.

Esercizio n. 5

Posizionato su una sola gamba leg-

germente piegata |’atleta si sposta la-
teralmente rullando dal tallone
all’alluce e dall’alluce al tallone. Tutti
i dettagli descritti nell’esercizio n. 4
sono qui applicabili.

Esercizion. 6

L'esercizio viene eseguito sdraiato
sulla schiena su un materassino da
ginnastica con le braccia aperte late-
ralmente e le mani aggrappate ad un
supporto. L’atleta ruota le gambe ¢ il
bacino senza muovere la parte alta del
tronco. Le gambe debbono essere te-
nute assieme e non si deve piegare il -
bacino.

Esercizion. 7

L’atleta si pone ritto sulla gamba sini-

119



e SR PTERN

prE RARA

AT

Esercizi specifici di preparazione

del corpo sinistra in direzione del
lancio. Il lancio viene eseguito con il
disco standard oppure con altri attrez-
zi, senza permettere al piede sinistra
di appoggiarsi al suolo.

Esercizio n. 5

Simile all’esercizio n. 4 ma il lancio
viene eseguito con un disco di
bilanciere (da 5 a 10 Kg) tenuto con
entrambe le mani.

Esercizio n. 6

Posizionato sulla gamba sinistra con
flessione ottimale e con la gamba
destra sollevata e le spalle legger-
mente girate “in dentro”. Il lancio
viene eseguito con un disco standard
0 con un attrezzo piu leggero senza
permetterealla gamba destra di cadere
al suolo.

Esercizion. 7
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Simile all’esercizio n. 6 ma il lancio
viene eseguito tenendo con entrambe
le mani un disco di bilanciere (da 5 a
10 Kg).

Esercizio n. 8

Lancio da fermo con una rotazione
imitata usando una certa varieta di
attrezzi (sino a 10 Kg). L’enfasi deve
essere posta sul “prendere” 1’attrezzo
con la spalla destra tenendo entrambi
i piedi al suolo.

Esercizion. 9

Lancio da fermo con una preliminare
torsione all’indietro ed un passo in-
crociato usando un attrezzo standard
oppure un attrezzo piu leggero. La
gamba destra viene sollevata e piaz-
zata solo quando ed al momento che
]la mano con il disco inizia a muoversi
verso destra.

Esercizio n. 10

Lanciare il disco oppure altri attrezzi
con un giro che inizia dalla posizione
che guarda la direzione di lancio.
L’enfasi deve essere posta nel mante-
nere il disco ben arretrato con un
piazzamento veloce del piede destra
dopo la spinta della gamba sinistra.
Esercizion. 11

Simile all’esercizio n. 10 ma il lancio
viene eseguito con un disco di
bilanciere (da 5 a 10 Kg) tenuto con
entrambe le mani.

Esercizion. 12
Simileall’esercizion. 10 maeseguen-
do un balzo in avanti prima di effet-
tuare larotazione del lancio del disco.
Esercizio n. 13

Imitare il mezzo giro su una panca da
ginnastica con o senza attrezzo.
L’azione deve essere eseguita senza
arresto; evitare di guardare in basso.
Esercizio n. 14

Rotazioni separate e continue (90°-
180°-270°-360°) attorno all’asse del
proprio corpo sulla sinistra, mante-
nendo la posizione iniziale sino a che
il piede destra non viene piazzato a
terra. L’angolo iniziale dell’artico-
lazione della anche e delle ginocchia
non deve cambiare.

ALLENAMENTO
SPECIFICO DI LANCI

Si raccomanda di dividere 1'allena-
mento specifico dei lanci in tre
categorie secondo il loro effetto sullo
sviluppo della tecnica.

1. Lanciare attrezzi con I’effetto piu
alto (solo dischi standard);

2. Lanciare attrezzi con effetto alto
(uomini: 1.5-2.3Kg;donne: 0.75-1.25
Kg);

3. Lanciare attrezzi con un limitato
effetto (attrezzi considerevolmente piu
pesanti o piu leggeri degli attrezzi
standard).

E consigliabile usare durante gli alle-
namenti degli attrezzi con superficie
piana poiché attrezzi rotondi cambiano
lasequenza del lavoromuscolare, cosi
come I’applicazione di forma e di

velocita del movimento.
Modern Athlete and Coach, 1993
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OPINIONI SULL’ALLENAMENTO
PER LE LUNGHE
E MEDIE DISTANZE

di José Marajo

' i

a cura di Sandro Pirro

Privilegiare la qualita piuttosto che la qualita. Mai dimenticare le caratteristiche individuali
dell’atleta. Tenere sempre a mante il fine dell’allenamento. Considerare sempre con attenzione
le differenze tra atleta giovane e adulto, tra qualita maschili e femminili. Fissare I'importanza
della preparazione fisica. Elementi essenziali per impostare un valido allenamento per la corsa.

1. PARTICOLARITA
FEMMINILI

Nella nostra cultura sportiva esiste
un’eredita molto pesante dalla quale
solo da poco ci stiamo affrancando.
Una credenza che basandosi sulle
differenze tra uomo e donna ha sem-
pre teorizzato una “segregazione” di
quest’ultima in campo atletico fino,
come detto, alla fine del ventesimo
secolo.

Particolarita fisiche

Finoa 13 anni tra maschio e femmina
non esiste una differenza significati- .
va, mentre inseguitoil maggiordivario
si localizza a livello della massa mu-
scolare. Il rapporto peso/muscolo &
del 23% nell’uvomo contro il 35%
della donna, dato che quest’ultima &
meno soggetta, in allenamento,
all’ipertrofia muscolare dovuta al
testosterone che aumenta 1’anabo-
lismo proteico.

Per quanto riguarda la massa grassa,
cio che bisogna tenere sotto controllo
non & tanto il suo peso quanto la
percentuale della stessa, per bruciare
la quale si presentano due soluzioni:
correre a lungo o produrre molta
energia. Gli allenatori pertanto do-
vranno sempre indirizzare la donna
sportiva verso un “diverso™ allena-
mento piuttosto che verso un regime
dimagrante.
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ULTIMI | ULTIMI | ULTIMI | ULTIMI | ULTIMI
200 m 300m 400 m 800 m 1000 m
800mF Quirot 3021 44"71 59"6
Djate 30"54 45"34 1'00"44
274
in1/2f
29"63
in serie
1500 m F| Boulmerka | 29"80 44767 59"98 2'05"84
5000 m F| O'Sullivan 1'01"52 2'45"40
Ribeiro 2'55"96

TABELLA 1: Finali di gare a Géteborg

Particolarita fisiologiche

La differenza essenziale & legata al
trasporto dell’ossigeno. Con una
massamuscolare inferiorecheimplica
un ridotto consumo di ossigeno (dal
15% al 33%), con una massa sangui-
gna minore, con un tesso di emo-
globina piubasso (da13.9%a 15.8%),
la donna dispone di meno ossigeno
arterioso rispetto all’'uomo.

Ne risulta che per uno stesso tipo di
lavoro 1a donna fa molta piu fatica. La
natura, tuttavia, se ha dotato la donna
di un sistema cardiovascolare e
polmonare piu “debole”, I'ha dotata
comunque di una capacitadiresistenza
agli sforzi molto elevata, dove per
sforzi oltre che atletici si intendono
quelli di natura prettamente femmini-
le: gravidanze e mestruazioni.

Quest'ultimo fenomeno ciclico, in-
fatti, puo diminuire anche di molto la
condizione fisica pregiudicando alle-
namenti e gare,

Nella prospettiva dei Giochi di Atlanta
bisognera anche tener conto del cal-
do, poiché nella donna anche il tasso
di sudorazione & inferiore a quello
maschile, ovvero la soglia termica
cutanea di sudorazione € superiore a
quella dell’uomo.

Particolarita psicologiche

Come premessa vorrei chiarire che
non sono uno psicologo. Lamia espe-
rienza mi porta comunque a dire che
in allenamento:

- Le relazioni con i maschi sono pit
“professionali”, quasi uno “scambio
di competenze”; con le femmine c’é

ULTIMI ULTIMI ULTIMI ULTIMI ULTIMI
200 m 300 m 400 m 800 m 1000 m
800 m Maschili
Kipketer 25"38 38'"5
24" in 1/2f] 37"8 n1p!
Hatungimana | 26"04 39"
1500 m Maschili
Morcelli 38"36 51"28 1'47"44
5000 m Maschili
Kirui 25"9 41"3 56"56 2'01"3 2'32"52
10000 m Maschili
Gébrésélassié | 25" 56" 2'33"71

TABELLA 2: finali di gare a Goteborg
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pit una relazione di confidenza e
amicizia;

+ Le donne nel momento in cui, tro-
vando confidenza e affiatamento con
I'allenatore, si convincono dei pro-
grammi di allenamento, sfoderano una
volonta ed una determinazione ben
superiori a quelle maschili;

- Bisognerebbe personalizzare 1’alle-
namento femminile soprattutto se le
atlete si allenano in gruppo; all’atleta
il proprio allenamento deve sembrare
qualcosa di unico. E molto pit facile
per un allenatore allenare una sola
donna in un gruppo di maschi.

In conclusione, le donne reclamano:
+ Un allenamento regolare, ma meno
inteso degli uomini;

« Delle sedute di allenamento variate
con sforzi differenti;

» Delle sedute di lavoro piu corte ma
pit numerose, con piu periodi di
Tecupero;

» Dei lavori di forza e di muscolazione
indispensabili;

» Un lavoro nel “settore” aerobico
importante, ma piu frammentato;

» Un lavoro lattacido meno importan-
te di quello effettuato nella zona mista
aerobica-anaerobica.

2. OPINIONI

La preparazione fisica é essenziale
Vedendo le tabelle 1 e 2, non € pos-
sibile immaginare che questi atleti
non siano molto forti fisicamente e
muscolarmente. Questo sia perché a
questi livelli 1’allenamento richiede
molto tempo ed anche in condizioni
proibitive (specie in inverno), sia
perché ¢ indispensabile compensare
un lavoro fisico basato quasi esclusi-
vamente su sforzi ciclici, ripetitivi,
richiesti nelle gare di mezzofondo.
L’allenamento comprende una base
di lavoro specifico, con esercizi di
corsa su distante e ad andature varia-
te, e una base di lavoro non specifico
che costituisce la preparazione fisica.
Per sopportare carichi di lavoro
sempre piu elevati, & indispensabile
compensare con il lavoro di prepara-
zione fisica gli squilibri inevitabili
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gara tempo velocita

800m 1'41"73 28,29 Km/h
1000m 2'12"18 27,21 Km/h
1500m 3'27"37 26,04 Km/h
2000m 4'47"88 25,01 Km/h
3000m 725" 24,22 Km/h
5000m 12'44"39 23,54 Km/h
10000m 26'43"53 22,45 Km/h

TABELLA 3: Evoluzione dei record del mondo: velocita/distanza

dovuti a quegli sforzi ciclici e ripeti-
tivi.

JC Vollmer: “Unaregola elementare
(raramente rispettata) consiste in
questo: piu aumenta il carico di alle-
namento specifico e pit dovrebbe
aumentare il lavoro di compensazio-
ne (ginnastica, palestra, riscal-
damento, recupero, ecc.), proporzio-
nalmente”.

Non ¢ pensabile poter chiedere a un
organismo degli sforzi che la sua
struttura non ¢ in grado di sopportare.
E necessario integrare nei differenti
cicli di preparazione dei lavori miran-
ti a sviluppare:

- Le capacita fisiche generali (condi-
zione generale, souplesse, mobilita,
i)

« Le qualita di dinamismo e di forza
(salite, sovraccarico, ...)

+ La coordinazione e la tecnica di
corsa.

I muscoli devono essere:

+ Di scarso volume, in maniera che il
rapporto tra I’energia utile e I'energia
dispersa sia il piu piccolo possibile;

« Forti, per sostenere le articolazioni,
migliorare il rilassamento (ma biso-
gnaimpararearilassarsi!), permettere
di sviluppare piu potenza e quindi
maggior velocita.

Ci sono dei gruppi muscolari il cui
sviluppo ¢ indispensabile per un cor-
ridore. Tra questi i gruppi degli arti

inferiori, in particolare i piedi, il soleo,
il quadricipite, e i gruppi del dorso
(sono rari i corridori, soprattutto
fondisti, che non hanno mai sofferto
di lombagie o sciatalgie).

Ci sono altri gruppi muscolari il cui
sviluppo ¢, diciamo cosi, complemen-
tare e sono quelli della parte alta del
corpo; non si trascurino, tuttavia, in
particolare gli addominali.
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Ricordiamo chenel XVIIsecolo Jean-
Jacques Rousseau, il grande filosofo
francese, diceva: “Piuil corpo € debo-
le, pit comanda, piu & forte e piu
obbedisce”.

Solo il ““buon allenamento” paga.
Esempi

Quante volte abbiamo sentito questa
frase, magari riferita a allenamenti
certamente diversi. E frutto di espe-
rienze, di comportamenti, di stereotipi
differenti nei vari paesi e regioni, o di
scuole di allenamento vere e proprie.
Tadeus Kepka: “Grande quantita di
lavoro in natura”.

Arthur Lydiard: “Una grande quanti-
ta di chilometri”.

Roger Grange: “Grandi corse in na-
tura, con sedute di velocita tutto
I'anno”.

José Marajo: “Una grande condizio-
ne fisica, velocita tutto 1’anno e
fartlek”.

Tuttaviaa volte bisogna saperrecede-
re dalle proprie condizioni e saper
lavorare in base alle esigenze ed alle
qualita dell’atleta. Peresempio, i 5000
: correre veloce anche con variazioni
sul ritmo per 10'-12’ ed essere capaci
di utilizzare il 100% della propria
velocita per 15" o addirittura 60"
(Baumann a Barcellona e Gebre-
selassie a Stoccarda o Géteborg, con
54"98 negli ultimi 400m).

Le qualita aerobiche variano nel cor-
so della vita in modo proporzionale
alle qualita biomeccaniche di ognu-
no. Il VO, max raggiunge il massimo
verso i 18-20 anni nell’'uomo, 14-16
anni per la donna, e si stabilizza verso
i25anni.Il giovaneatleta progredisce
molto velocemente; 1’atleta “anzia-
no” pudconservare unlivelloaerobico
elevato ma a partire dai 25 anni circa
dovrasollecitare maggiormente il suo

400 m 80O m 1000 m 1500 m 3000 m 5000 m 10000 m
Coé 46787 1'41"73 21218 3'29°77
Juantorena 44726 1'43%44 2198
Cruz 4717 141777 21409 3'34°63
Wulbeck 47783 1'43"65 2'14°53 33374 8'03
Ovett 47°5 1'44"09 2'15"91 30 77 13246
Walker 1'44"9 332°04 737749 13'24°46
Wessinhage 1'46"9 331758 73675 13'12°78
Baumann 1'48"40 21879 33354 731791 1301*71
Moorcroft 1'46™7 333779 73279 13'00%41
Morcelli 1'44"70 211373 32737 7251 13'03°85
Aouita 469 1'42"86 2'15"16 329746 7'29%45 125839 | 2726”11
Skah 3'38"10 7'36"76 1300754 | 271453
Mamede 487 1'47"5 3ar 7'43"94 13'08°54 | 2711"81
Kiptanul b 334" 7'27"18 125530
TABELLA4

200/400 m BOO m 1500 m 3000 m 5000 m 10000 m
Quirot 22°39 [ 4961 1'54°44
Mutola 2386 [ 5137 1'55"19 4'02"60 92737
Van Langen 53'66 1'55"34 40692
Boulmerka 567 1'58°72 35530 B'56"15
Decker 1'56"90 3572 8'25"a3
O'Sullivan 200769 3'58"85 821'64 14'41°40
Ribelro 205'83 410%30 84199 14'36*45 31'04°25
Mayer 20623 4'02°15 B3z* 14'44°05 30'52°51

TABELLA S

123



800m

1. Distanze lunghe a
intensita nferiore al ritmo gara

2. Distanze medie con intensita
minore o uguale al ritmo gara

3. Distanze specifiche a intensita
superiore o uguale al ritmo gara

1. Distanze corte a ritmo gara

2. Distanze medie a intensita
maggiore o uguale al ritmo gara

3. Distanze specifiche a ritmo gara

SVILUPPO DEL VO3 max

SVILUPPO DELLA VELOCITA DI CORSA

5000m

1. Distanze corte a ritmo gara
2. Distanze medie a ritmo gara

3. Distanze specifiche a ritmo gara

1. Distanze specifiche a ritmo gara
2. Distanze corte a intensita
superioe al ritmo gara.

TABELLA 6: Sviluppo dell'aerobia per gli 800 e i 5000.

organismo. Per uno stesso livello di
prestazione 1"atleta anziano si allene-
ra di piu, sviluppera molta pit faticae
correra maggiori rischi di infortunio.
Se prendiamo in considerazione i dati
di Tavola 3, notiamo chiaramente che
man mano che aumenta la durata di-
minuisce la velocita. Nei 10000m la
cadutadi velocitarispettoagli 800m e
del 20,64 %; qui il parametro velocita
se resta importante sara comunque
secondario rispetto alla resistenza.
Possiamo dire che due corridori di
5000m con caratteristiche diverse (1'u-
no con grandi qualita di velocita, 1'al-
tro con predisposizione superiore alla
resistenza) non dovranno seguire la
stessa preparazione.

All'inizio della preparazione se il pri-
moatleta effettuera sedutealla velocita
di soglia anaerobica tipo 3x(3x800m
2°00) rec. 3, il secondo per lo stesso
effetto effettuera 3x2000m rec. 3.
All’approssimarsi delle gare il primo
effettuera sedute tipo 1200m, 800m,
1200m, 800m, 800m rec. 2’30, il se-
condo fara sedute del tipo 2x2000m
con lo stesso recupero.

Per molti, lo sviluppo delle qualita
aerobiche € primario. Negli 800m un
VO, max elevato é necessario per
utilizzare il sistemalattacidonmaniera
ottimale. Sui 10000m ¢ indispensabile
che i muscoli respirino per circa 27
28"

Percio i due corridori non raggiunge-
ranno il 100% delle loro qualita
aerobiche nello stesso modo né nello
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stesso momento della stagione. Da
quanto detto tiriamo le conclusioni
che serviranno da guida. Prima di
decidere se correre 5x1200, 20x400,
2x30000 12x300 ¢ imperativoseguire
i passi indicati:

- Elencare le qualita da sviluppare
nelle diverse prove;

- Elencare le qualita dell’atleta;

+ Fare delle scelte nelle qualita da
sviluppare nelle diverse prove;

« Elencare le qualita dell’atleta.
Troppi atleti, e di conseguenza troppi
allenatori, si preparano, allenano,
senza veramente essere critici sulle
loro convinzioni, sui loro risultati. Se

certi allenatori ottengono sempre dei
buoni risultati non € certamente per il
fatto di riuscire a trovare degli atleti
talentuosi, bensi perché sanno sce-
gliere cio che conviene ad ognuno; in
termini di allenamento, perché sanno
farli esprimere nelle prove piu adatte
alle loro caratteristiche. Non bisogna
focalizzare I’attenzione sulle cifre,
sulle quantita, ma sulla qualita dello
sforzo. Se per fare 13’00 nei 5000
bastano 60 Km a settimana, tanto
meglio; se ne servono 250 e ripetute
20x600, tanto peggio.

I corridori migliori
sono i piu completi

Tutti i corridori hanno un punto forte:
+ Juantorena: 44”26 sui 400m;
« Coe: 3°29"77 sui 1500m;
- Kiptanui: 12°55"30 sui 5000m;
» Morcelli: 7°25”11 sui 3000m;
+ Baumann: 3°33"54 sui 1500m.
Alcuni corridori sono addirittura ec-
cezionali nella loro completezza:
» O’Sullivan: 2°00"69 sugli 800m
14°41"40 sui 5000m;

- Aouita: 46”9 sui 400m

27°26" sui 10000m
Ma tutti i migliori corridori sono
completi, e competitivi anche sulle
distanze inferiori o superiori alle
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proprie. Non sono completi perché
sono grandi atleticamente, bensi sono
grandi perché sanno essere completi
(Tavole 4 ¢ 5).

Sia un ottocentista che un fondista
devono perfezionare soprattutto:

- La velocita per essere in grado di
seguire gli altri;

+ Una elevata potenza aerobica per
sopportare i cambi di ritmo senza
andare in crisi;

« Capacitaaerobica e capacita lattacida
importanti per correre veloci e a lun-
80;

+ Una riserva di potenza aerobica o
anaerobica per terminare la corsa
veloce nonostante la fatica.

ORGANIZZAZIONE
DELLA STAGIONE
ATLETICA

Spesso le campestri e le corse su stra-
da occupano una parte importante nel
calendario degli atleti per due ragio-
ni: la tradizione e i premi.

Jo considero queste due attivita e
I'indoor come secondarie; sono per
me solo degli elementi della prepara-
zione, anche se per certi atleti possono
costituire un obiettivo.

Per quanto riguarda 1’allenamento,
come ho gidaccennato, laricercadella
grande quantita, del chilometraggio
elevato, ¢ un fatto puramente ridico-
lo, la quantita ¢ sempre secondaria, la
qualita deve primeggiare e in partico-
lare il lavoro svolto dev’essere
giudizioso, adatto al singolo e ben
realizzato.

Giovani e adulti

Se negli atleti adulti I'unico obiettivo
del lavoro € 1a competizione, nei gio-
vani loscopo principale € (o dovrebbe
essere) quello di preparare un organi-
smo a sopportare carichi importanti
di lavoro, sviluppando al meglio tutte
le qualita, e anche divertendosi. La
competizione dovrebbe essere un
elemento della preparazione, un pas-
so del cammino verso una pratica
adulta. Purtroppo non sempre & cosi
per varie cause tra cui ’insufficiente
preparazione dei tecnici, la diminu-
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N. Morceli.

zione della pratica atletica in eta sco-
lare, strutture di accoglienza nelle
societa inadatte ai giovani e mancan-
za di pianificazione a lungo termine
di una possibile carriera agonistica.

I principali errori compiuti sul giova-
ne mezzofondista, percid, possono
sovente essere i seguenti:

+ Dimenticanze fondamentali nello
sviluppo di tutte le qualita fisiche;

« Allenamenti impostati su lavori di
ritmo o potenza lattacida troppo duri;
« Poca varieta negli esercizi proposti;
+ Obiettivi poco precisi nelle varie
sedute;

+ Specializzazione precoce.

Gli obiettivi devono essere semplici:
salute fisica, sviluppo armonioso
dell’apparato locomotore e del siste-
ma muscolare, sviluppo organico
(cardiorespiratorio) ottimale, svilup-
po permanente della capaciti non
specifiche, partecipazione a molte
competizioni, sviluppo della volonta
e della personalita. I carichi di lavoro
devonoessere globalmente e progres-

sivamente aumentati e orientati in
seguito verso forme piu specifiche.

Qualita individuali
e orientamento generale
della stagione
Troppo spesso moltiallenatori seguo-
no le mode perché certi campioni
affermano di aver usato certe parti-
colarita nella loro preparazione. C'é
stata I'epoca degli allenatori inglesi
di fine 19° secolo, del fartlek di G.
Olander, del frazionato di Gerschler,
ecc. Ed in seguito si scopriva che tutti
i campioni facevano uso di tutte le
metodologie personalizzateall’occor-
renza secondo le proprie caratteristi-
che.
Tutto si sviluppa con I'allenamento,
ma certe qualita sono piu difficoltose
da perfezionare. Si possono sempre
accrescere la forza, la resistenza, la
coordinazione; per contro & piu diffi-
cile migliorare la velocita e la VO3
max. E importante conoscere cio, so-
prattutto per la scelta della specialita;
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- Con le diverse attivita atletiche non aerobiche.
- Con giochi nei campi vacanze, che sollecitino la corsa e il sistema aerobico.

SETTEMBRE - Con sport collettivi, che sollecitino corsa e sistema aerobico (pallacanestro con marcatura a
EOTTOBRE uomo, calcio, pallamano, ecc.)

MULTI ATTIVITA Se ci si pud dedicare alla mountain bike, alla corsa di orientamento, o allo sci di fondo, &

E POLIVALENZA l'ideale.

Prima di cominciare veramente a correre, i giovani amano fare sforzi “giocando”, ma con una
eale cura da parte dell'allenatore per sviluppare qualcosa.

Le attivita di gioco sono costituite al 90% da circuit training nei quali I'attenzione & posta sulla
coordinazione, la forza e la soglia

anaerobica.

- Fa la sua comparsa la corsa lenta, di durata media di 20'-40', talvolta continua ma pil
NOVEMBRE spesso intervallata.
E DICEMBRE » Gli esercizi di velocita sulle corte distanze (da 10m a 50m) si svoglono sistematicamente; in

piano, in salita, con handicap, lanciati, ecc.

- Va educato il sistema nervoso e a questo fine vari giochi (come il calcio ad esempio)
costituiscono un aiuto prezioso.

- Regolarmente, bisogna realizzare degli sforzi sottomassimali di potenza aerobica, compresi
tra 10" e 1'30", raggrupopati in piccale serie e con recupero passivo di almeno 5'00.

- La corsa lunga non aumenta troppo in durata e per contro le sequenze di corsa intervallata
sono pil unghe.

- Bisogna conservarei circuit trainig, nei quali le sequenze di sforzo durano pil a lungo, e la
GENNAIO velocita su brevi distanze.

E FEBBRAIO - Bisogna alternare sforzi di potenza aerobica corta 10"-1'30" con quelli lunghi 1'30"-4'00".

- Bisogna infine partecipare a 2 o 3 gare indoor in differenti settori (velocita, velocita prolunga-
ta, mezzofondo) ed a qualche di corsa campestre (preferibili alle corse su strada che in
genere sono troppo lunghe).

- Bisogna conservare gli sforzi di potenza aerobica, alternando in maniera specifica quelli corti
a quelli lunghi.

MARZO - Regolarmente si effetuera una corsa lenta di durata, nella quale si sinseriranno lavori di
velocita o di circuit training.

- Bisogna regolarmente partecipare a competizioni scolastiche.

- Bisogna continuare a mantenere la corsa lenta, sedute di velocita e circuit traning.
DA APRILE - A partire dai 17 anni si pud cominciare una serie di allenamenti specifici su pista.
A GIUGNO - Si comincia a partecipare regolarmente a competizioni di mezzofondo.

1 MESE DI VACANZA COME MINIMO

TABELLA 7: Esempio di organizzazione della stagione di un giovane.

fara all’inizio 2x(5x400) ed alla fine
del ciclo 2x2000m. Il primo tendera a
lavori piu veloci con maggior
recupero, il secondo nel contempo
tendera a lavori di durata con meno
recupero.

Bisogna imparare a correre veloce
Lo scopo della competizione ¢ quello
di riuscire a correre ad un’andatura
alla quale gli avversari si trovino a
disagio, in una situazione di squili-
brio fisiologico. Bisogna percio
riuscire a conoscere quest’andatura e
ad innalzarla fino a un valore di velo-
cita pit alto possibile. Bisogna percio:
1. Imparare a correre in equilibrio a
velocita medie e lente,

2. In seguito imparare a correre in
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SETTEMBRE

3 settimane di attivita fisiche multiorientate
+ Giochi sportivi e corsa lenta come riscaldamento (da 10' a 20')

OTTOBRE

Un mese dedicato alla condizione fisica:

- Circuit training e esercizi di sostegno degli sforzi (3'-10") e durata totale della seduta da 30' a 1h,
almeno due volte alla settimana.

- Le serie di esercizi sono intervallate da corse nelle quali sono utilizzati tutti i livelli di intensita.

» Corsa lenta da 30’ a 1h, in modo variato.

+ Test medici e fisici (per la velocita e |la potenza aerobica massimale): 50m, 80m, 300m +
Conconi, Bruhe, 3000m o 5000m.

NOVEMBRE
E DICEMBRE

Cicli di 15 giorni:

« 1 circuit training a meta settimana.

- 1 seduta di allenamento in salita abbinata a fartlek.

- 2 sedute di sviluppo della soglia anaerobica preferibilmente in natura; una con recuperi brevi,
I'altra con recuperi lunghi. :

- 3 sedute di corsa lenta effettuate in modo variato, e mai uniforme.

Per coloro che effettuano I'allenamento bigiornaliero, il secondo allenamento & consacrato alla
corsa lenta (da 20' a 45') seguita da tecnica di corsa, condizione fisica e scioltezza.

Ogni 15 giorni, l'allenamento la quantita dell’allenamento & diminuita del 50%.

| corridori di 800m e 1500m effettuano 2 sedute di velocita (corta e specifica).

| corridori di 5000m e 10000m, 1 sezquenza di velocita e corsa lenta; il resto & consacrato alla
corsa lenta.

| corridori di 5000m e 10000m corrono una campestre almeno ogni 15 giorni.

Alla fine dei 2 mesi i corridori di 800m e 1500m realizzano un test su strada o in campestre (circa
9Km) pil un test su pista di 500m, rec. 1' + 300m.

Cicli di 15 giorni:
- 1 circuit training per settimana, pil specifico e meno lungo.

DA GENNAIO
A MARZO

» 2 sedute di sviluppo della VO2 max.

- 1 seduta di fartlek.

+ A seduta di corsa in salita.

- 2 sedute di corsa lenta.

Ogni 15 giorni I'allenamento & dminuito del 50%.
A meta febbraio, 1 ciclo di velocita specifica per gli 800m - 1500m con 2 gare indoor. 1 cicllo di
capacita aerobica per i 5000m e 10000m con 3 campestri.

APRILE
E MAGGIO

Sviluppo della resistenza generale (800m - 1500m) o delle qualita aerobiche specifiche (5000m -
10000M) per 3 giorni di seguito.
Il resto del tempo:
- Allenamento delle qualita aerobiche (corsa lenta, fartlek, veloce lento veloce).
- Allenamento della forza (corsa in salita) e della condizione fisica.

TABELLA 8: Esempio di organizzazione della stagione di un adulto.

poiché a parita di allenamento un at-
leta veloce sara sempre meno veloce
di uno piu dotato da madre natura di
questa qualita.

Le qualita di ognuno fanno si che
bisogna scegliere un giusto rapporto
tra velocita e durata. Un ottocentista &
obbligato a scegliere la velocita men-
tre un corridore di 5000m dovra
privilegiare la resistenza. Inoltre, al-
I'interno di ogni specialita bisogna
distinguere tra chi € piu veloce e piu
resistente.

Ad esempio, un corridore di 1500m
veloce all’inizio della preparazione
fara 3x1200m e alla fine 3x(3x600m);
il corridore di 1500m piu resistente
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equilibrio alle alte velocita.

3. Infine (questo punto riguarda i cor-
ridori maturi) bisogna imparare a
conoscere lo squilibrio o meglio
I’equilibrio a velocita molto elevate.
Tutti e tre i punti non sisviluppano se
non con forti motivazioni ma nella
preparazione di un atleta maturo i
punti 2 e 3 sono da considerarsi i piu
interessanti. Un esempio: in unacorsa
di allenamento;, se si consacrano 20’
al punto 1, bisognerebbe dedicare al-
meno 30’ ai punti 2 e 3. I1 2 potrebbe
corrispondere alla soglia anaerobica,
eil 3alleintensita precedenti la VO, max.
Molti atleti ancora perdono un sacco
di tempo, in particolare a inizio del-

1'allenamento, dedicandosi a grandi
quantita di corsa lunga e lenta, che
spesso porta anche a piccoli infortuni
(slogatura, inflammazioni). Mi pare
piu ragionevole ritrovare per prima
cosa una buona condizione fisica, che
permettera di correre subito a intensi-
ta ottimali e correre a lungo senza
rischio di infortuni. Sono termini un
po’ eccessivi, volutamente, ma il fine
di tutto I'allenamento ¢ di convergere
nella preparazione verso quel momen-
to privilegiato in cui si corre veloce.
Dopotutto, lo scopo ultimo di un atle-
tamaturonon ¢ quellodi correre il piu
veloce possibile?

AEFA, 1995
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L’IMPORTANZA DEI MINERALI
NELL’ATTIVITA SPORTIVA

di Edmund Mullai

Medico Specialista in Omeopatia, Fitoterapia, Ozonoterapia e Mineraloterapia

Un efficace “breviario” dei principali minerali traccia importanti per il nostro organismo,
ponendo in particolare I'accento sul loro effetto in relazione all’attivita sportiva.
Articolo di veloce consultazione che ha il pregio di richiamare in sintesi e con chiarezza
i punti-chiave dell'argomento, e corredato da ricchi riferimenti bibliografici.

PREMESSA

La terapia con i minerali rappresenta
essenzialmente una medicina di ter-
reno, intesa come una medicina che
non si rivolge tanto ai sintomi ma
piuttostoalle cause profonde tessutali,
metaboliche ed energetiche che sca-
tenano una malattia o influenzano
prepotentemente il mantenimento di
uno stato di malattia o di salute preca-
ria.

L'importanza dei minerali & stata
messa in rilievo in questi ultimi 10
anni grazie agli studi e alle ricerche
piu approfondite di alcuni scienziati
(Dott. Wats, Wilson, e altri), special-
mente per i minerali cosiddetti
“traccia”, che si trovano nel nostro
organismo in quantita non rilevante
ma non per questo meno importante.
I minerali vengono introdotti nell’or-
ganismo umano non direttamente dal
terreno o dai costituenti atmosferici
ma attraversoi cibi animali e vegetali.
I vegetali ricavano i sali minerali ne-
cessari alla loro vita dal suolo, quindi
I'integrita della terra, dell’humus,
dell’ariaedell’acquarimanealla base
della salute non solo delle piante e
degli animali, ma anche dell’uomo.
Anche 1'utilizzazione in larga scala
della concimazione chimica impove-
risce i terreni da alcuni minerali.
Una causa importante della carenza
dei minerali & costituita anche da altri
fattori oggi giorno molto diffusi come
il fumo, I'eccesso di alimentazione o
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alimentazione non equilibrata (com-
prese le diete spropositate), scarsita di
movimento, mancanza del sonno
profondo e il pluriaccusato dei nostri
giorni, lo stress psicofisico.

I MINERALI TRACCIA

Accanto ai macro elementi che sono
pit o meno conosciuti da tutti (calcio,
magnesio, potassio, fosforo) vi sono i
minerali traccia, chiamati cosi per-
ché presenti in piccola quantita
nell’organismo umano. b

I minerali traccia sono: Manganese,
Rame, Zinco, Zolfo, Cromo, Litio,
Boro, Ferro, Nichel. La loro impor-
tanza ¢ fondamentale in quanto
permettono la realizzazione di mol-
tissime reazioni biologiche. Iminerali
si inseriscono nell’attivita enzimatica
e la loro carenza rallenta la velocita
dei processi metabolici. Un enzima €
una strutturamolecolare organica che
si trova in due forme, una attiva e una
non attiva. Il passaggio da una forma
all’altra richiede la presenza di un
miqqralc (ma non solo di un minera-
:le)i questo fenomeno viene deno-
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minato catalisi.

Per esempio: 1’enzima glutatione-
perossidasi, che € un enzima anti
radicali liberi, per la sua azione ha
bisogno della presenza del selenio; il
manganese attiva 1’enzima super-
ossido-dismutasi, uno degli elementi
piuattivinelladifesa dai radicaliliberi.
Selenio e manganese sono quindi
importanti per gli sportivi che prati-
cano sport intensivo.

Potassio

Si sa che dopo un’attivitd intensiva si
assiste ad un passaggio di potassio
dall’interno all’esterno delle cellule,
riducendo cosi il potenziale di mem-
brana, che poterebbe essere insieme
all’accumulo dei radicali liberi nel
sangue una delle cause della fatica.
I potassio si accumula nei muscoli
funzionalmente piu attivi, che sono i
muscoli scheletrici. Si elimina parti-
colarmente con il sudore ¢ le urine.
In un’attivita fisica intensiva, parti-
colarmente negli atleti che sudano
abbondantemente e presentano rile-
vanti masse muscolari, tale minerale
deve essere integrato. Il fabbisogno ¢
di 3/6gr al giorno. Si trova prevalen-
temente nei prodotti alimentari freschi.

Manganese

Si conoscono bene le funzioni del
manganese in alcune attivita en-
zimatiche che regolano il metaboli-
smo degli zuccheri, del tessuto
connettivo, osseo, cartilagineo. Il
manganese attiva I'enzima su-
perossido-dismutasi che si presenta
come uno degli enzimi pill importanti
nella lotta contro i radicali liberi.

A parte I'importanza del manganese
nella sintesi dell’interferone, esso &
molto utile negli stati di stanchezza
conseguente ad un’attivita fisica in-
tensiva, essendo il manganese unodei
minerali base utile nella produzione di
energia all'interno delle cellule, par-
tecipando attivamente al metabolismo
dei glucidi, la nostra maggior fonte di
energia.

La carenza di questo minerale etra
I"altro puo dare sintomi di affatica-
mento, debolezza dei tendini e

nuova atletica n. 138

waran | FrarY IMUOGAE iy

CAMO 667 10.20 153

CAINA L&) 3.92 245 LI
CAK A4.00 25.50 £318 eresssman:
CAICU 160 56 .67 354 T
CAZN 20| 3.19 60 Fesesescsnsp

CAIFE II.‘, 51. “s T R R E L A LR L R L R L R L L AL R et
CAIMM ETI0T) 1700. 50 [Fetseeseccs prsncacansun|snsfrrasessnasefmasasssnan
CAICR 1333 2550, T R R O D S
CAIP 250 4.2 170 Fesesassssihoevereviss[srefieesssasessfas

MG/CU ST 5,56 332 [Fesssesesss pearararana|svefmannacncsasmasasatns
MG FE 1.71 5.00 202 Pesvnevressrpeanananens|vrcuennnranenafonnanainne
MOIMN 30.00) 166,67 T O T B D S
MOMCR <0 250,00 A D TR B S SR
NAIMG 417 2.60 62 peeveacecsre

NAIK BT 6.50 T ) OO O
NAICL LT 14.44 144 Prev XD O o

MNAZN 138 0.8l 65 ¢

NATE 714 13.00 182 P*

NAIMN 1250 433.33 347 _P"

NAICR 1M 33 650.00 312 pe

KGO 1.67 0.40 24 F*

KiCU EY 2.22 56 Pt

KN 0.8 0.12 pees

KTE RO 2.00 heasssasssan puswn

KUMN 0.0 86.67 113 Frersevnsnsposecsaacan|rssfoancns

KICKR ¥3.33 100,00 12 TR R Dl

CUMN 1251 30,00 I T O e e
CL/CR 0 HY 5.0 I ) ) O e D
ZNMG FEE] 1.2 G5 [P retesesrespesssssssna|sasersiareenpeosanannnn
FNCL T 17,78 772 RisisssesesEssssasvsss|saspasssonasnafmrrrrsnans
ZNTE 571 16.00 700 Feessessensvinvevervs|ierisestastnafianesrane
ZNIMN T 513,133 3]] Preetesescasassseanina|sasmassanananafeasannnnis
ZNCR TS R00.00 180 Peeeeeresespecssssssaa|snrfoennronssnsmasananans
FECU [T 1.11 15 Resssesavas

FE/MN 17.50 33.31]3 190 pevesspnrnns R R EE R R R L RN
NNICR 167 1.50 90 peereesiees

legamenti, e stati di ipoglicemia cro-
nica.

Il fabbisogno giornaliero di manga-
nese ¢ di 5/20mg nell'adulto. La
maggior fonte alimentare sono i ve-
getalied in particolare le alghe marine.

Rame

Minerale rappresentato meno dal
punto di vista quantitativo, ma che
qualitativamente dimostra di essere
tra i piu rappresentativi. Tanti enzimi
nel nostro organismo sono rame-di-
pendenti (cio significa che hanno
bisogno del rame per attivarsi).
L’importanza del rame per I'uomo si
¢ evidenziata nel ruolo di questo me-
tallo nel potenziamento delle difese
naturali anti-infettive eanti-inflamma-
torie.

Il rame interviene nel metabolismo
degli ormoni secreti dalle ghiandole
corticosurrenali.

Influisce inoltre sull’attivita della
catalasi: la carenza del rame organico
provoca una caduta della catalasi che
espone ’organismo ad un’intossica-
zione daaccumulodiacqua ossigenata
nelle cellule.

La funzione catalitica del rame nella
sintesi dell’eme dimostral’importanza
di questo elemento per 1'economia
energetica del nostro organismo. Una

carenza di rame nell’alimentazione
puo presentare, tra gli altri disturbi,
una diminuzione delle difese im-
munitarie, e conseguentemente faci-
lita infezioni e inflammazioni varie.
E conosciuto come minerale anti-
anemico, ma svolge un ruolo impor-
tante anche nella formazione di alcuni
complessi enzimatici come la cito-
cromo-ossidasi, catalasi indispensa-
bili per la respirazione cellulare.

Ferro

Segni di affaticamento, ansia, depres-
sione, calo del rendimento sportivo
possono essere alcuni sintomi della
carenza tessutale di ferro.

Negli sportivi, particolarmente quelli
che praticano la corsa, ¢’¢ una distru-
zione maggiore dei globuli rossi al-
I'interno dei vasi sanguigni, perdita
che dovrebbe essere compensata
dall’assunzione di integratori che
contengono ferro. Il ferro presente
negli alimenti di origine animale € piu
assimilabile dall’organismo che non
quello presente negli alimenti di ori-
gine vegetale.

Cromo

Unaltro minerale traccia di cui recen-
temente si sta riconoscendo 1'impor-
tanza per la salute dell’'uomo ¢ il
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cromo, che dimostra di essere impo-
rtante per la sintesi proteica, per la
crescita e lo sviluppo muscolare.

Il motivo per cui il cromo € oggetto di
un interesse crescente & I’'importanza
che esso dimostra nel regolare i livelli
di glucosio nel sangue, essendo la sua
presenza necessaria per legare 1’in-
sulina ai vettori cellulari. Vari studi
hanno dimostrato la correlazione tra
cromo nei tessuti e frequenza di
arteriosclerosi. Risulta che il cromo
protegge i vasi sanguigni dal-
I"arteriosclerosi ed anche diminuisce
il livello del colesterolo nel sangue.
La carenza di cromo risulta maggiore
negli sportivi che praticano attivita
intensa, particolarmente gli sportivi
ai quali € richiesto un incremento
della massa muscolare (sollevamento
pesi, lancio del peso, lancio del mar-
tello, gare di velocita).

Il fabbisogno giornaliero & di 200 mg
al giorno.

Zinco

Lo zinco & componente di alcune at-
tivita enzimatiche che entrano nel
metabolismo dei lipidi, proteine,
glucidi e acidi nucleici.

E un minerale che si elimina con il
sudore. La perdita di zinco, di secon-
daria importanza in condizioni nor-
mali, diventa di particolare importanza
il condizioni di sudorazione profusa
inseguitoad un’attivita fisica intensa,
o anche in seguito ad un utilizzo fre-
quente della sauna. Una sua carenza
nell’organismo comporta I’insorgen-
za di alcuni disturbi neurologici,
ormonali, cutanei ed energetici.

Per gli atleti che svolgono un’attivita
fisicaintensaé consigliabile integrare
la dieta con integratori o alimenti che
contengono zinco. Il fabbisogno
giornaliero & dell’ordine di 10/15 mg.

IL MAGNESIO

Traiminerali particolarmente impor-
tanti nell’attivita fisica e sportiva non
puo certo mancare il pit famoso di
tutti: il magnesio.

Oggetto di molti studi scientifici che
stanno mettendo bene in evidenza la
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sua indispensabilita per un corretto
funzionamento del sistema nervoso
centrale e periferico.

1160% di questo minerale & localizza-
to a livello osseo come costituente
delle ossa e dei denti. Una percentuale
molto piccola & coinvolta nell"attivita
di molti enzimi deputati alla produ-
zione di energia. Si annoverano circa
100 enzimi che vengono attivati dal
magnesio all’interno della cellula, re-
golando la permeabilita della mem-
brana cellulare al calcio, sodio e po-
tassio, con conseguenze importanti
per la conduzione nervosa e la con-
trazione muscolare,

La carenza del magnesio pud dare
segni interpretabili come “soma-
tizzazione™ a livello cardiaco, va-
scolare, ginecologico, gastrointesti-
nale, neurologico, cutaneo, ecc. La
carenza di questo minerale si pud
verificare per diversi motivi ma parti-
colarmente in seguito ad uno stress
psicofisico. Per tutti gli sportivi che
praticano sport a vari livelli &
consigliabile che prima di una gara o
di un allenamento intensivo facciano
uso di integratori a base di magnesio.
Il fabbisogno giornaliero € di 300/400
mg.
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