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EFFETTI DEL RECUPERO DI ENERGIA ELASTICA
SULLA MASSIMA POTENZA ESPLOSIVA DEGLI ARTI INFERIORI

P. ZAMPARO - G. ANTONUTTO - C. CAPELLI - M. GIRARDIS - L. SEPULCRI - P.E. DI PRAMPERO

INTRODUZIONE

In letteratura vengono descritti due metodi per la
determinazione della massima potenza esplosiva:

1. istantaneous methods (metodi istantanei), nei
quali la potenza viene determinata durante un'u-
nica contrazione molto breve (<1sec.);

2. average methods, nei quali la potenza muscolare
viene calcolata durante una serie di movimenti
ciclici in un intervallo di tempo piti lungo (<10sec.).
Due classici esempi di metodi "average” sono:

1. il test di Margaria (Margaria et al. 1966) nel
quale agli atleti viene richiesto di salire alla mas-
sima velocita una rampa di scale;

2. il test di lkuta e lkai (1972) durante il quale
agli atleti viene richiesto di effettuare un eserci-
zio massimale, di breve durata, al cicloergometro.
Per una review vedi di Prampero, 1981; Capelli e
di Prampero, 1991.

Un classico esempio di metodo istantaneous ¢ il
salto su una piattaforma delle forze come propo-
sto da Davies e Rennie (1968). Integrando il trac-
ciato della forza rispetto al tempo (e conoscendo
la massa corporea del soggetto) si ottiene l'anda-
mento nel tempo della componente verticale
della velocita del centro di massa. |l prodotto di
questa velocita per la corrispondente forza verti-
cale da la potenza istantanea, il cui valore picco
non ¢ altro che la massima potenza esplosiva.
Aura e Komi (1986) hanno proposto un'altra ver-
sione del metodo di Davies e Rennie (1968) che
consiste in un salto (o in una serie di salti) su una
piattaforma delle forze posta perpendicolarmen-
te alla superficie scorrevole di una slitta il cui
piano era posizionato ad un angolo di 20° dall'o-
rizzontale. Misurando la distanza percorsa dal
soggetto lungo le rotaie della slitta durante il
salto € possibile calcolare I'energia potenziale
sviluppata dal soggetto assumendo che il lavoro
svolto durante il salto sia uguale all'energia svi-
luppata; questo metodo puo essere usato per

calcolare il lavoro positivo (0 negativo) (Okasen
et al., 1990; Kyrolainen et al., 1990).

Un approccio diverso € stato proposto da Bosco et
al. (1983) che ha misurato la potenza media pro-
dotta in un salto verticale su una piattaforma resi-
stiva sulla base dei tempi di volo e di contatto.

In tutti i metodi istantanei descritti € di fatto
impossibile evitare il contromovimento prima del
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salto. Quindi le misure della massima potenza
muscolare sono influenzate dal recupero di ener-
gia elastica (Cavagna et al., 1968; Amussen and
Bonde Petersen, 1974; Komi and Bosco, 1978;
Thys et al., 1972). La valutazione della massima
potenza esplosiva viene effettuata da una posi-
zione di "squat”.

Per minimizzare questo effetto indesiderato,
partendo cioé da un angolo del ginocchio di 90°,
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posizione in cui il recupero di energia elastica ¢
trascurabile (Komi and Bosco, 1978).

In questo studio, per misurare la potenza istanta-
nea durante due sforzi all-out degli arti inferiori
abbiamo usato un nuovo strumento, il MED
(Multipurpose Ergodynamometer) costruito. Il
MED ¢ un'apparecchiatura (simile a quello di
Aura e Komi, 1986) con la quale si possono misu-
rare sia la forza sia la velocita usando una piat-
taforma delle forze un velocimetro a filo (vedi
Antonutto, 1995). [noltre, poiché si pud impedire
il movimento verso il basso (e quindi anche il
contromovimento attraverso dispositivi di bloc-
caggio regolabili, la potenza meccanica sul MED
non & influenzata dal recupero di energia elastica.
In questo studio riportiamo i risultati di una serie
di esperimenti nei quali la massima potenza
esplosiva durante una serie di salti massimali
effettuati partendo da sette angoli del ginocchio
sono stati:

1. misurati con il MED;

2. paragonati ai valori ottenuti (dagli stessi sog-
getti, allo stesso angolo del ginocchio) con una
piattaforma dinamometrica tradizionale
(Kistler).

MATERIALI E METODI

¢ Soggetti:

gli esperimenti sono stati eseqguiti da quattro
atleti di medio-alto livello [3 maschi e 1 femmi-
na, eta media 24 (SD 4.3) anni, altezza media
1.79 (SD 0.09)m, massa corporea media 68.7(SD
12.8) Kg] le cui specialita erano il salto in alto,
salto in lungo o salto triplo. | soggetti sono stati
informati dello scopo dello studio e hanno dato il
loro consenso informato.

e Multipurpose Ergodynamometer:

Il Multipurpose Ergodynamometer (MED, Fig 1, per
i dettagli vedi Antonutto et al., 1995), € una com-
binazione di un ergometro isocinetico (non indi-
cato in figura e non considerato in questo artico-
lo) e di una piattaforma delle forze (FP). Il sogget-
to si siede su di un carrello(CS), libero di muoversi
su due rotaie di precisione fissati all'intelaiatura
principale del MED. Un sistema idraulico (HS) con-
sente l'inclinazione dell'intelaiatura principale al
massimo di 30° rispetto all'orizzontale.

Due piattaforme dinamometriche sono posizio-
nate di fronte al CS in modo che il soggetto,

T w1 T

Fig. 1 - Schema del Multipurpose Ergodynamometer. CS Carriage
seal, FP Piattaforma delle forze, SA shock absorbers, WT wire
tachometer, HP pompa idraulica, MB blocchi meccanic,

spingendo con uno o con entrambi i piedi, possa
accelerare il carrello all'indietro. Una coppia di
blocchi meccanici pud essere posizionata sulle
rotaie in modo da regolare la distanza tra il CS e
le piattaforme.

Il movimento all'indietro del carrello viene fer-
mato da due shock absorbers (SA) montati sul
lato posteriore dell'intelaiatura principale e un
sistema meccanico posizionato su un lato dell'in-
telaiatura principale evita che il soggetto ricada
verso le piattaforme.

La forza esercitata sulle piattaforme sono state
monitorate da celle di carico fisse (PA40 300 ,
LAUMAS, 1), costruite in modo da non essere
influenzate dal punto di applicazione della spin-
ta. La velocita all'indietro del carrello viene misu-
rata da un velocimetro a filo (WT) (PT8201, CELA-
SCO, USA) montato su lato posteriore dell'inte-
laiatura principale e connesso al CS da un cavo
inestensibile. Gli outputs dei trasduttori di forza e
di velocita sono stati digitalizzati e registrati da un
sistema di acquisizione dati (MP 100 BIOPAC, USA).
Ai soggetti é stato chiesto di eseguire una serie
di esercizi massimali partendo da quattro diversi
angoli del ginocchio (70°, 90°, 110°, 130° € 150°) .
| soggetti sono stati posizionati sul CS del MED
con le braccia sul manubrio e le piante dei piedi
appoggiate sulle piattaforme. Queste erano poste
perpendicolarmente alle rotaie e I'intelaiatura
principale era inclinata di 15° rispetto all'oriz-
zontale (Fig. 1). l'angolo di partenza € stato otte-
nuto regolando i blocchi meccanici; questo pre-
viene anche il movimento del CS verso le piat-
taforme per evitare ogni contro-movimento. Il
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prodotto istantaneo della forza (F) per la velocita
(v) da la potenza meccanica totale (W) esercitata
dal soggetto durante la spinte:

W(t)=F(t) sv(t) (1)
dove sia F(t) sia v(t) sono state misurate diretta-
mente.

e Piattaforma delle forze
Ai soggetti ¢ stato chiesto di ripetere lo stesso
protocollo sperimentale su di una piattaforma di
forza partendo dagli stessi angoli del ginocchio
(70°, 90°, 110°, 130° e 150°) [Kistler Platform (KP)
9281B21, Kistler Instr., Switzerland] tenendo le
mani sulle anche e tentando di evitare ogni con-
tro-movimento. Anche in questo caso il segnale
di F (forza verticale - Fv) ¢ stato registrato da un
sistema di acquisizione di dati (MP 100 BIOPAC,
USA) e quindi analizzato secondo il metodo di
Davies e Rennie (1968). La velocita verticale v &
stata ottenuta dall'integrazione rispetto al tempo
dell'accelerazione istantanea:
v=[[(Fv—Frest)/m].dt (2)
dove Frest e m sono rispettivamente il peso e la
massa corporea del soggetto. | valori istantanei
della potenza sono stati calcolati dal prodotto
della forza istantanea verticale Fv per la corri-
spondente v calcolata dall’'equazione (2).

Elaborazione dei dati

L'andamento tipico di £, v e Wdurante un eserci-
zio massimale viene mostrato in Fig. 2a e 2b per i
protocolli KP e MED, rispettivamente (soggetto
TL, angolo del ginocchio 110°). Per ciascun para-
metro _sono stati calcolati il valore del
picco(W, F e V), il valore medio (W,F ,V) e I'in-
tegrale rispetto al tempo [JW-dt,jF-dt e.f-.r-dt}
durante la fase di lavoro positivo (At,.) At, ¢
rappresentato in Fig. 2a e 2b come la distanza tra
le frecce che puntano verso l'alto; si definisce
come l'intervallo di tempo tra il tempo in cui la
velocita diviene positiva e il punto in cui i piedi
del soggetto si staccano dalla piattaforma.
W, Fe v sono stati calcolati dal rapporto dell'in-
tegrale corrispettivo rispetto al tempo e At
Nella Fig. 2a e 2b le frecce orizzontali indicano i
valori istantanei di £ nel momento in cui la v divie-
ne positiva. Questo valore di Fviene definito £

Risultati
I valori di Aty sono riportati in Tabella 1 insieme
con i valori della potenza picco (W) e della

a e []
KP
4 F y L 5
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E‘ 4 4
5 ....... w <
= El
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Fig. 2 Forza (A, velocila (V) e potenza (Wdurante il salto a piech
pari sulla mattaforma di Kistler (KP, a) e sul Multipurpose
Ergodynamometer (MED, b) come funzione del tempoll). L'asse
verticale di sinistra s rifenisce alla F e a W, l'asse verticale di
destra si nferisce a v Lintervallo di tempo che intercorre tra le
frecce che puntano verso l'alto indica la durata della fase di lavo-
ro positivo (At,.). Il valore istantaneo della forza all'imizio della
fase di lavoro positivo ¢ indicata dalla freccio onizzontale F,

potenza media (W) e dei valori di lavoro meccanico
positivo (JWW.dt) ottenuti dai soggetti durante la
spinta (media di tutti i soggetti normalizzata per
chilogrammo di massa corporea). La media dei
valori di , (watts per chilogrammo) misurati con
entrambi i metodi sono presentati in Fig. 3 in
funzione dell'angolo del ginocchio (gradi).

La (F) elF.dt calcolati durante Aty (in Tabella 1),
laFe la F, sviluppate nel momento in cui la velo-
cita diviene positiva (freccia orizzontale in Fig. 2)
sono presentata in Tabella 2 (media di tutti i sog-
getti normalizzata per chilogrammo di massa
corporea).

Infine, la media dei valori di ¥,Jv.dtcalcolati
durante Aty (in tabella 1), del Vyieeo € V1o (v allo
stacco) sono presentati in tabella 3. L'integrale
fv.dt (=Ad, m) rappresenta lo spostamento del

- -
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Knee angle w Wieax Atw Wdt
(W-kg™) (W-kg™) (s) J-kg™)
mean sD mean sD mean SD mean sD
MED 70° 2609 2,04 58.05 421 0.317  0.011 828 048"
90° 2790 3.9 59.28 5747 0260  0.012] 723 0697
110° 2501 218 $6.54  4.65 0237 0.031 588 0.6
130° 2012 1.62; 4690  3.40 0207  0.030 414 036
150° 1567 225 3637 464 0.200  0.026° 311 045
KP 700 7.6 222 5874 3.34 0.334  0.033 9.04  0.78
90° 3418 219 6473 295 0.247  0.011 843 038
110° 38.19 248 67.18  2.74 0.172  0.008 6.57 056
130° 3828 1.53 68.11  3.33 0.141  0.008 539 035
150° 19.44 282 3917 412 0.133  0.019 249 024
P <005

Tabella 1 Potenza media (WA, potenza picco (Wpiceo), lavoro positivo (W dt) e durata della fase di lavoro positivo (At,) negli esperimen-
ti sul Multipurpose Ergodynamometer (MED) e sulle Kistier Platform (KP).

Kaoee angle F £ \ JF-du Foeak
(N-kg™ N-kg™") (N-s-kg™) (N-kg™)
mean sD mean sD mean 5D mean sD
MED 70° 5.28 0.80° 1796  0.55, 571 024 2448 1200
; 90° 5.66 1.52° 2017 103 524 0.16, 2853 LI7,
1o° 577 053 19.66  1.25 464 039 3135 222
130° 5.80 0.82° 18.78  0.83] 388 0.4 365 1390
150° 5.28 0.78 1702 1.39 338 037 28.76 236
KP 70° 11.63 144 1826 071 6.08 040 2356  0.80
90° 1500 3.4 2155 063 532 014 27.66 147
10° 2035 391 3526  0.63 434 0.8 3476 285
130° 2466 447 2710 0.69 381 0.6 4106  3.23
150° 19.59  5.09 2114 195 272 018 3544 292
*P < 0.05

Tabella 2 Forza media [ F) e [F.dtdurante la fase di lavoro positivo, forza massima ( F{,,m ) e valori istantanei di forza nel momento in
cui la velocita diviene positiva (F)misurati sul Multipurpose Ergodynamometer (MED) e sulle Kistler Platform (KP).

centro di massa lungo le rotaie del MED o lo spo-
stamento verticale nel caso delle piattaforme Kistler,
dall'inizio della spinta (F) al momento in cui il piede
del soggetto lascia la piattaforma di forza (v,,).

354
2 30
3
b 257
20+
15

10 T T T T
50 70 80 110 130

Fig. 3 - Potenza media (W negli espeniments sul MED (cerchi pieni)
e sul KP (cerchi vuoti) in funzione dell'angolo del ginocchio. | valor
sono medie, le barre rappresentano le deviazioni standard.

Durante i salti sul KP i soggetti non sono stati in
grado di evitare del tutto i counter movements.
In questi casi il lavoro eccentrico (W™, Joules) &
stato calcolato dal prodotto del movimento verso
il basso del centro di massa (Ad”, metri) per il
peso corporeo (Newton). Il W™ (valore assoluto) &
trascurabile partendo da un angolo del ginocchio
di 70° [media 1.7 (SD 2.3)J] e aumenta a 4.9 (SD
3.3)Ja90°a6.2(SD6.2)Ja110°a13.1(SD 7.9)
J a 130° fino a diminuire a 4.7 (SD 3.6) J a 150°
(n=12).

La Fig. 4 mostra che, negli esperimenti sul KP F, é
funzione crescente di W™ esequito durante il
counter movement. W™ ¢ nullo solo durante i
salti esequiti partendo dall'angolo iniziale di 70°.
Inoltre i valori di F, dipendono dall'angolo del
ginocchio (vedi Tabella 2) e sono quasi uguali al
valore del peso corporeo del soggetto (F=m-g)
solo a 70°, quando W™ € trascurabile.

Viceversa non ¢ stata trovata alcuna relazione
statistica significativa tra F, e I'angolo del ginoc-
chio negli esperimenti esequiti sul MED (P>0.1),
dai quali si ottiene che F; & pari a m"g'sino per
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e/ Atleti

Knee angle Vpeak (m-s™) o(m-s™) Yo (m+s™") (fv-dy) (m)
mean SD mean SD mean SD mean sD
MED 70° 2902 0.175, 1443 0.134 2663 0.135 0.458  0.033;
90° 2707 0.241° 1392 0.150° 2444 0236 0.362  0.036

110° 2316 0.095 1201 0.085* 2133 0.121° 0.283  0.026
130° 1.876  0.093 1.032  0.108° 1719 0.126 0212 0.017
150° 1.580 0.158 0891  0.113" 1.389  0.146 0.176  0.023"

KP 70° 2988  0.121 1469  0.128 2876  0.128 0489  0.048
90° 3.038  0.089 1.653  0.093 2932 0092 0.406  0.014
110° 278  0.120 1.657  0.111 2688  0.119 0.285  0.026
130° 2.561  0.077 1.606  0.065 2443 0.084 0226 0017
150° 1.631  0.099 1.055 0078 1454  0.143 0.136  0.012

P <0.05

Tabella 3

tutti gli angoli considerati, dove m™qg ¢€ il peso del
soggetto pit il peso del carrello sedile (CS) e sino.
¢ il seno dell'angolo tra le rotaie e l'orizzontale.
Per confrontare i valori di F tra i due metodi il
valore (assoluto ottenuto da ogni atleta) della
differenza di F, tra il metodo KP e il metodo MED
allo stesso angolo del gincchio ¢ stato diviso per
le corrispondenti differenze del resting weight
(peso a riposo) nelle due condizioni: AF™¢
=(FKP- FMED/m'.g-sincz). Come si puo vedere in
Fig 4 AF™* (valore adimensionale), € linearmen-
te correlato alla differenza tra la potenza nei due
metodi (A W, KP - MED, kilowatts).

Discussione

I valori diWe (W) non differiscono significativa-
mente nei due metodi (MED e KP) per gli angoli
al ginocchio pit bassi (70°, P>0.2) mentre sono
significativamente superiori in KP per gli altri
angoli (P<0.05): la differenza massima € a 130°
(circa 47% e 31% per We W, rispettivamente).
Anche il valore di W™ (dovuto ai contromovimen-
ti) raggiunge il valore massimo a 130° ed é tra-
scurabile a 70°su KP, mentre il valore di W™ ¢
nullo negli esperimenti con il metodo MED.

Le fonti possibili di queste differenze (una diver-
sa disposizione biomeccanica ed il recupero di
energia elastica) saranno discusse nel paragrafo
SUCCessivo,

Disposizione biomeccanica

La forza che un muscolo puo generare durante i
movimenti di flessione-estensione dipende dalla
lunghezza del muscolo e dalla velocita di accor-
ciamento. Poiché il salto verticale eseguito con
tutto il corpo & un movimento articolato (multi-
joint), la forza complessiva sviluppata & funzione
dell’ azione combinata di tutti i muscoli coinvolti
nel movimento. £ ragionevole presupporre che la

forza totale sviluppata durante il salto sia corre-
lata alla lunghezza media muscolo-tendinea. £
stato dimostrato che tale lunghezza puo essere
determinata conoscendo la geometria degli arti
inferiori, sulla base dell'angolo dell'anca, del
ginocchio e della caviglia (Hawkins et al., 1990).
Nel nostro studio I'angolo del ginocchio e della
caviglia erano gli stessi in entrambi i metodi(il
piede era parallelo alla superficie di spinta in
entrambi i casi) mentre I'angolo dell'anca si dif-
ferenziava di circa 90°. Sul MED il soggetto era
sempre in posizione seduta, mentre sulla pedana
Kistler il tronco del soggetto era sempre in posi-
zione verticale, la flessione dell'anca quindi era
inferiore nel KP. Osservando i muscoli estensori
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coinvolti nel salto (quadricipite femorale, soleo e
gastrocnemio) si evidenzia che solo la lunghezza
del retto femorale dipende dalla flessione del-
I'anca. Tuttavia, € stato dimostrato che la sua
lunghezza ¢ influenzata soprattutto dai cambia-
menti dell'angolo del ginocchio, piuttosto che da
quelli dell'angolo dell'anca (Hawkins et al., 1990).
Poiché la posizione dell'angolo dell'anca puo
essere calcolata conoscendo I'angolo formato dal
ginocchio e quello formato dalla caviglia, possia-
mo conoscere il valore medio della lunghezza
muscolo-tendinea di tutti gli estensori coinvolti
nel salto, come descritto da Hawkins et al. (1990):
tale valore € solo di poco superiore negli esperi-
menti esequiti con il metodo KP (circa 2.2% tra
tutti gli angoli del ginocchio considerati).

Si pud verificare, quindi, che la lunghezza muscolo-
tendine nei due metodi usati, a parita di angolo del
ginocchio, € circa la stessa. Quindi le differenze tra i
due metodi messe in luce in questo studio non pos-
sono essere attribuite ad una diversa disposizione
biomeccanica. Probabilmente sono causate dal
recupero di energia elastica.

Il recupero di energia elastica

Un contromovimento € caratterizzato da una
riduzione della forza esercitata sulle pedane
dinamometriche e da un intervallo di tempo in
cui la velocita € negativa, subito prima del salto.
Sul MED solo in 3 dei 60 casi ¢ stato possibile
rilevare una riduzione di forza e anche in questi
casi non si e registrata velocita negativa poiche
gli MB di fronte al CS impediscono i movimenti
verso le piattaforme. Quindi sul MED non abbia-
mo mai registrato lavoro negativo.

L'assenza di counter movement sul MED ¢ stata
confermata anche dall'analisi di F, all'inizio della
fase di lavoro positivo. Infatti come riportato da
Cavagna (1988), F, aumenta raggiungendo valori
superiori a quelli ottenuti a riposo (rest values)(il
peso del soggetto nel caso del KP, m”g*sinc. nel
caso del MED) se, e solo se, una fase di W™ prece-
de il salto (vedi anche Bosco et al., 1991). Mentre
negli esperimenti con il MED i valor di F, sono
uguali a m™g'sine a tutti gli angoli del ginocchio
considerati (Tabella 2), negli esperimenti con KP
F, & pari (o di poco superiore) al peso corporeo
del soggetto solo quando non si verificava con-
tromovimento (cioé a un angolo di 70°). Per altri
angoli f, aumenta quasi linearmente con W™ ese-
guito durante il contromovimento (Fig.4a).

Fi (kN)

0 T T T T
[} 5 10 15 20 25

w )

Fig. 4a Valore istantanco della forza all'inizio della fase di lavoro
positivo in funzione del lavoro eccentrico (W, valore assolulo)
esequito durante 1 salti sulla Kistler Platform

Un valore elevato di forza intensa alla fine della
fase di stretch (F) porta una maggiore accelera-
zione verticale e quindi a un minore Af,. E stato
dimostrato che questa riduzione dell'intervallo di
tempo in cui si compie lavoro positivo (pit che
I'aumento del lavoro positivo di per s¢) € la prin-
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Fig. 4b Valore assoluto delle differenze tra le potenze medie (AW,
KP-MED) tra KP e MED, per gli stessi angol del ginocchio in fun-
zione dell'indice di differenza di forza all'inizio della fase di lavoro
positivo. Questo indice ¢ stato ottenuto dividendo 1l valore asso-
luto individuale della differenza F tra KP e MED per lo stesso
angolo del ginocchio per le differenze corrispondenti nel peso a
riposo nelle due condizioni: DFndex = (F; KP - F; MED)/(m"g -
m'g sincr) E quindi una grandezza adimensionale. Lequazione ¢
descritta da: AW = 0.296"A £ - 0,094, n=60, ' =0.391, P<0.01.
Vedi il testo per 1 dettagh.

cipale ragione della differenza del W tra i salti
con e senza contromovimento (Cavagna, 1988).

Per la verita la differenza di lavoro positivo tra i
due metodi € lieve: solo il 7% di media. D'altro
canto Aty era significativamente piti corto negli
esperimenti KP (vedi Tabella 1) ad eccezione del-
I'angolo a 70°. Questo comporta una differenza
del 47% tra KP e MED per un angolo di 130"
Inoltre questa differenza ¢ una funzione crescen-

te della differenza tra i corrispondenti valori F;

(normalizzati) (AF, "™ vedi Fig. 4b).

Da questi presupposti ci si aspetta un effetto dop-
pio di W sulla potenza media espressa. Da un lato:
A. il lavoro (leggermente) maggiore e il tempo di
spinta minore portano a valori medi di potenza
maggiori; inoltre

B. ci si aspetta che la potenza media decresca se
la durata del tempo di spinta diventa troppo
corta, poiché cio impedirebbe di eseguire una
prestazione a pieno lavoro (vedi Tabella1).
L'equilibrio tra questi due stati dipende dall'an-
golo del ginocchio: la condizione B & pil fre-
guente per angoli maggiori cio¢ quando il tempo

Fig. 5 Lavoro positivo (JW-dt) in funzione della durata della fase
di lavoro positivo (At,, Jin entrambi | metodi (cerchi vuoti KP, cer-
chi pieni MED). | valor sono medie, le barre rappresentano le
deviazioni standard (per i valori vedi Tabella 1). Le linee rette che
si dipartono dall'origine sono soplete di 10, 20, 30 e 40 W*kg"'
della potenza media ( W ). Gli angoli corrispondenti del ginocchio
aumentano a partire da in alto a destra (70°) fino in basso a sini-
stra (150°) lungo le linee tratteggiate (vedi anche la Tabelia 1)

per lo sfruttamento della (ancora) elevata F ¢
necessariamente corto. Se I'angolo formato dal
ginocchio e inferiore la combinazione della forza
elevata (e del lavoro) e del tempo minore diviene
maggiormente favorevole; ci si pud aspettare che
aumenti finché I'angolo non raggiunga il valore

EFFETTI DEL RECUPERO DI ENERGIA ELASTICA SULLA MASSIMA POTENZA ESPLOSIVA DEGLI ARTI INFERIORI



di W™ per il quale la prestazione viene vanificata.
Ci si aspetta, inoltre, che la differenza della
potenza media tra i due metodi KP e MED sia
massima per angoli intermedi (110-130°), come si
verifica sperimentalmente.

L'analisi complementare degli effetti di W sulla
potenza media viene presentata in Fig.5 dove
JW.dt & riportata come funzione di Aty sia per
le condizioni di KP sia per quelle del MED. Questa
figura mostra che per il MED I'aumento di
|W.dt era maggiore, all'aumentare di At,, rispet-
to all'aumento di At stesso, cosicché la potenza
media, indicata dall'isopleta, aumenta.

Negli esperimenti con KP la potenza media era
quasi uguale a quella ottenuta sul MED per valori
di Aty inferiori e superiori, cioé per angoli del
ginocchio maggiori o minori. Per i valori inter-
medi di Aty la potenza media era sostanzialmen-
te maggiore negli esperimenti con KP e la diffe-
renza piu elevata & stata osservata per tempi di
spinta dell'ordine di 0.15s.

CONCLUSIONI

Il Multipurpose Ergodynamometer descritto in
questo studio € uno strumento utile per misurare
la massima potenza muscolare degli arti inferiori
perché:

1. la forza esercitata dal soggetto durante la
spinta e la risultante velocita di spostamento
all'indietro possono essere misurate direttamen-
te; inoltre

2. i risultati ottenuti con questo strumento sono
sovrapponibili a quelli ottenuti con i metodi
standard evitando, pero, i contromovimenti
(come una piattaforma Kistler).

Inoltre grazie ad accorgimenti meccanici che evi-
tano che il soggetto debba piegare le ginocchia
verso la piattaforma, il MED permette assesta-
menti istantanei della potenza muscolare senza |l
problema del contromovimento, ad ogni angolo
del ginocchio (cioé per qualsiasi lunghezza del
muscolo) @
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ALLENAMENTIO IN PILLOLE
GLOSSARIO DI TEORIA DELL’ALLENAMENTO

GUIDO BRUNETTI - ISTITUTO UNIVERSITARIO DI SCIENZE MOTORIE - ROMA; CONI, SCUOLA DELLO SPORT

Abilita motoria

La capacita di esequire un singolo movimento o
una sequenza di movimenti finalizzati. Le tecni-
che dei vari sport sono costituite da un insieme
di abilita motorie. La maggiore o minore facilita
di apprendimento e controllo del gesto, dipende
dal livello delle capacita coordinative raggiunto
dall'atleta. La padronanza di un elevato numero
di abilitd motorie attiva un feedback positivo
sulle stesse capacita coordinative (vd.).

Adattamento

Capacita fondamentale degli organismi viventi di
rispondere agli stimoli che turbano lo stato di
equilibrio interno (omeostasi) con processi orga-
nici che neutralizzano lo squilibrio, modificando
nel lungo termine le capacita di reazione dell'or-
ganismo stesso in senso positivo o negativo
(supercompensazione, vd.).

Addestramento

Acquisizione di determinate abilita motorie, in
questo caso dei gesti tecnici fondamentali di una
disciplina sportiva, mediante prove ed errori. E
necessario un elevato numero di ripetizioni per
automatizzare - sia pure in mappe motorie ela-
stiche - la risposta agli stimoli indotti dalla situa-
zione di gara.

Adeguatezza (principio di)

Le richieste e le proposte dell'allenatore devono
essere ben rapportate all'eta, al sesso, al caratte-
re, alle capacita, al livello di preparazione, all'e-
sperienza degli atleti. E il programma che si adat-
ta all'atleta, e non viceversa. Errori di valutazione
sono pagati in termini di mancato raggiungi-
mento degli obiettivi, noia o frustrazione.

Aerobiosi
Processo metabolico che avviene a livello cellulare
in presenza di ossigeno, p.es. glicolisi aerobica (vd.).

Aggiustamento

Risposta immediata ma temporanea dell'organi-
smo agli stimoli allenanti di sufficiente intensita
e durata, che spesso non coincide con la risposta
adattativa a pil lungo termine. Ad esempio, una
esercitazione per I'incremento della resistenza
comporta un temporaneo aumento della fre-
quenza cardiaca: la ripetizione di esercitazioni
similari provoca, al contrario, bradicardia.

Allenamento

Processo pedagogico-educativo complesso che si
concretizza nell'organizzazione dell'esercizio fisi-
co, ripetuto in quantita e con intensita tali da
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produrre carichi progressivamente crescenti, che
stimolino i processi fisiologici di supercompensa-
zione dell'organismo e favoriscano I'aumento
delle capacita fisiche, psichiche, tecniche e tatti-
che dell'atleta al fine di esaltarne e consolidarne
il rendimento di gara (Vittori, 1980).

Allungamento
Vedi flessibilita

Ampiezza

Escursione del movimento di uno o pit segmenti
del corpo: oltre che dalla flessibilita (Vd), I'am-
piezza del movimento dipende dalla quantita di
forza erogata dalla muscolatura interessata.
Fondamentale il rapporto con la frequenza dei
movimenti (Vd). Nel passo di corsa, ad esempio,
esiste un rapporto individuale ottimale tra fre-
quenza ed ampiezza a cui corrisponde la massi-
ma velocita di corsa.

Anaerobiosi
Processo metabolico che awviene a livello cellulare in
assenza di ossigeno (p.es. glicolisi anaerobica, vd.).

Analizzatori

Insieme degli organi di senso, che forniscono
informazioni sulla situazione interna ed esterna
all'individuo. Importanti nella situazione sportiva
gli analizzatori visivi, acustici, di tensione, di
pressione, vestibolari.

ATP (adenosin trifosfato)
Molecola ad alto contenuto energetico, presente
nell'organismo, la cui scissione in adenosin difo-
sfato (ADP) e fosforo inorganico (P) mette a
disposizione energia (En) per tutti i processi vita-
li, dal metabolismo basale alla contrazione
muscolare:
ATP -> ADP + P + En

{_
In sforzi di entita massimale, I'ADP pud scindersi
ulteriormente in AMP, adenosin monofosfato con
ulteriore apporto energetico.

Bradicardia
Bassa frequenza cardiaca (costituzionale o indot-
ta da esercitazioni prevalentemente aerobiche).

Capacita coordinative
Requisiti funzionali, genericamente definiti come

destrezza, che costituiscono i presupposti (e subi-
scono a loro volta I'influenza) delle singole abi-
lita motorie. BIYme e altri distinguono le seguen-
ti capacita:

Adattamento e trasformazione del movimento
Capacita di variare, anche in corso di esecuzione,
I'azione motoria programmata per adattarsi al
mutare della situazione esterna.

Combinazione ed accoppiamento dei movimenti
Capacita di unire movimenti differenti dei vari
segmenti del corpo, ma anche di eseguire in suc-
cessione diverse abilita motorie.

Differenziazione cinestesica

Capacita di dosare nella maniera opportuna il
reclutamento delle unitd motorie, applicando la
quantita di forza muscolare necessaria al rag-
giungimento degli obiettivi propri della situazio-
ne specifica.

Equilibrio

Capacita di mantenere o variare l'equilibrio
posturale in relazione alle azioni motorie da
compiere o alle sollecitazioni provenienti dall'e-
sterno.

Orientamento spazio-temporale

Capacita di riconoscere e modificare la propria
posizione sul luogo di gara, in rapporto ad
attrezzi, compagni o avversari di gioco.

Reazione motoria
Capacita di rispondere nel minor tempo possibile
ed in maniera adeguata agli stimoli esterni.

Ritmo

Capacita di interpretare correttamente da un
punto di vista temporale ma anche dinamico le
varie azioni di movimento.

Le capacitd coordinative vengono generalmente
raggruppate, inoltre, in capacita di apprendimen-
to motorio, di controllo e direzione del movi-
mento, di trasformazione del movimento.

Capacita motorie

L'insieme delle capacita di base che consentono
di raggiungere una determinata performance.
Possono essere suddivise in:

- capaciti organico-muscolari (vd.);

- capacita coordinative (vd.).
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Capacita organico-muscolari

Prerequisiti strutturali che "condizionano” diret-
tamente, con il loro iivello, la prestazione sporti-
va: forza, rapidita, resistenza e flessibilita. La
componente nervosa (neuromuscolare) riveste
una fondamentale importanza nell'esplicazione
di ciascuna di essi.

Carico di lavoro

L'insieme delle esercitazioni (stimoli) proposte
durante una seduta o un periodo di allenamento,
con determinate caratteristiche complessive. |
parametri fondamentali che permettono di indi-
viduare le caratteristiche delle varie esercitazioni
sono Quantita, Intensita, Densita (Vd).

Carico esterno
L'insieme delle attivita proposte durante una o
piti sedute o cicli di allenamento.

Carico interno

Effetto del carico esterno sul singolo atleta: le
stesse esercitazioni inducono in ciascun indivi-
duo, infatti, differenti adattamenti.

Closed skills

Abilita motorie caratteristiche degli sport tecnico-
compositori (vd.), il cui svolgimento non é normal-
mente influenzato dall'ambiente esterno all'atleta.

Combinazione

Capacita di unire movimenti differenti dei vari
segmenti del corpo, ma anche di eseguire in suc-
cessione diverse abilita motorie. Vedi capacita
coordinative.

Consapevolezza (principio di)

Coscienza da parte dell'atleta degli scopi di cia-
scuna fase del processo di allenamento. Cio ne
innalza la motivazione e lo rende parte attiva
della propria evoluzione.

Consumo di ossigeno

Quantita di ossigeno consumata durante |'unita
di tempo: essa cresce con l'incremento dell'inten-
sita del lavoro, in maniera lineare insieme alla
frequenza cardiaca, fino al raggiungimento della
soglia anaerobica (vd). Il massimo consumo di
ossigeno o VO2max (vd) si raggiunge tuttavia
oltre tale soglia, e corrisponde al massimo stimo-
lo ipossico ottenibile con |'esercizio.

Continuita (principio di)

Costituisce la condizione per la stabilizzazione e
I'incremento delle capacita di prestazione.
L'interruzione prolungata di stimoli allenanti fa
regredire I'atleta a bassi livelli di efficienza.

Contrazione muscolare

Tensione esercitata da un muscolo sottoposto ad
uno stimolo nervoso adeguato, con trasformazio-
ne di energia chimica in energia meccanica e
calore. Si ha contrazione isometrica (senza accor-
ciamento del muscolo né variazione degli angoli
articolari) quando la resistenza uguaglia la ten-
sione erogata; eccentrica (con allungamento del
muscolo e apertura degli angoli articolari) quan-
do la resistenza € superiore alla tensione erogata;
concentrica (con accorciamento del muscolo e
chiusura degli angoli articolari) quando la resi-
stenza € minore della tensione erogata; isotonica
quando la resistenza rimane costante in tutta la
durata del movimento; isocinetica quando rima-
ne costante la velocita di contrazione; auxotoni-
ca quando variano contemporaneamente resi-
stenza e velocita di contrazione.
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Controllo dell’allenamento

Valutazione degli effetti dell'allenamento. E indi-
spensabile per poter modulare i successivi carichi
di lavoro. Test (vd.) che indaghino sul livello
delle capacita condizionali e coordinative e gare
di controllo (dette anche gare test o di  prepa-
razione) consentono al tecnico di oggettivare -
almeno in parte- il giudizio sull'andamento del
processo di allenamento.

Creatinfosfato
Vedi fosfocreatina

Debito di ossigeno

Ossigeno utilizzato al termine di uno sforzo fisico
per resintetizzare ATP e PC (debito alattacido) e per
la rimozione dell'acido lattico (debito lattacido).

Decontrazione
Stato di minore tensione muscolare.

Densita (di lavoro)

Rapporto tra durata effettiva delle esercitazioni e
tempo totale della seduta di allenamento (lavoro
piu eventuali pause). A parita di caratteristiche di
quantita e di intensita, un allenamento pit denso
determina un carico interno complessivo supe-
riore 0, comunque, differente, per la diminuzione
delle pause di recupero tra le esercitazioni.

Vd. carico di lavoro

Differenziazione cinestetica

Capacita di dosare nella maniera opportuna il
reclutamento delle unitd motorie, applicando la
quantita di forza muscolare necessaria al rag-
giungimento degli obiettivi propri della situazio-
ne specifica. Vedi capacita coordinative

Doping

Insieme di pratiche tese ad incrementare la presta-
zione degli atleti al di sopra dei normali limiti fisio-
logici raggiungibili con un corretto allenamento.

Elasticita muscolare

Capacita di un muscolo, dopo essere stato stirato,
di riassumere la sua lunghezza iniziale per la pre-
senza di elementi elastici in serie ed in parallelo
rispetto alle fibre contrattili. Durante azioni par-
ticolarmente rapide precedute da uno stiramento
(ammortizzazioni, caricamenti, contromovimenti
anch'essi rapidi: es. corsa lanciata) questo ritorno

elastico innesca la contrazione muscolare e vi si
somma, con effetti positivi sui livelli di forza e
velocita che € possibile raggiungere.

Enzimi

Sostanze proteiche presenti nell'organismo che
fungono da catalizzatori, rendendo possibile un
rapido svolgimento delle reazioni organiche. Ad
esempio, gli enzimi che intervengono nella scis-
sione dei fosfati altamente energetici: ATP-asi,
miocinasi, creatin-fosfo-cinasi.

Equilibrio

Capacita di mantenere o variare I'equilibrio
posturale in relazione alle azioni motorie da
compiere o alle sollecitazioni provenienti dall'e-
sterno. Vedi capacita coordinative.

Esercitazioni
Vedi Mezzi di allenamento

Evidenza (principio di)
Facilitare I'accquisizione di elementi tecnico-tat-
tici attraverso dimostrazione diretta, spiegazioni,
utilizzazione di audiovisivi quali ad es. filmati
propri o di altri atleti.

Facilitazione propriocettiva neuromuscolare
(FPN)

Metodica di incremento della flessibilita, che
prevede |'alternanza di circa 10" di allungamento
passivo alla massima escursione raggiungibile, 8"
di contrazione isometrica contro resistenza ed
altri 10" di allungamento. | fattori che determi-
nano i miglioramenti sono la inibizione a livello
nervoso della muscolatura antagonista e lo stira-
mento tendineo durante la fase di contrazione
isometrica.

Fatica

La diminuzione dell'efficienza funzionale (quindi
del rendimento) dovuta a fattori muscolari, ner-
vosi 0 psicologici, a causa del protrarsi di un'eser-
citazione nel tempo.

Feedback

Informazioni di ritorno (ottiche, acustiche, tattili,
cinestetiche) sull'andamento del compito moto-
rio, che permettono di correggere o integrare il
programma di movimento anche durante la sua
stessa esecuzione,
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Si parla anche di feedback positivo o negativo
per l'interazione delle varie esercitazioni fra di
loro. Ad esempio, l'inserimento di esercitazioni
con modificazione delle tecnica esecutiva o l'uti-
lizzazione di attrezzi diversi da quelli standard
possono causare, in tempi brevi, una diminuzione
delle capacita di controllo dell'atleta, ma in
tempi piu lunghi un miglioramento della coordi-
nazione fine del gesto o dei livelli di forza e velo-
cita esprimibili.

Fibre muscolari

Unita costituenti il muscolo, composte di fila-
menti proteici di actina e miosina, dotate di
capacita contrattile. Si distinguono fibre a scossa
lenta (ST), con bassa velocita di contrazione, che
sfruttano principalmente il meccanismo aerobi-
co, altamente vascolarizzate e con scarsa affati-
cabilita, da fibre a scossa rapida (FT) con elevata
velocita di contrazione, che sfruttano invece
principalmente i meccanismi anaerobici, scarsa-
mente vascolarizzate e ad elevata affaticabilita.

Flessibilita

Grado di mobilita del corpo nel suo complesso o
di suoi singoli segmenti; dipende dalle caratteri-
stiche anatomiche delle singole articolazioni,
dalla forza dei muscoli agonisti e dalle capacita
di diminuire la tensione nella muscolatura
periarticolare che si oppone al movimento.
Adeguati livelli di flessibilita influiscono sulla
scelta e sulla corretta applicazione delle tecniche
esecutive; sul raggiungimento di elevati livelli di
forza e rapidita; contribuiscono a prevenire I'in-
sorgere di traumi a livello muscolare.

Forma sportiva

Situazione in cui le capacita fisiche, psichiche,
tecniche e tattiche dell’atleta sono tra loro in un
rapporto ottimale; da cio scaturisce un elevato
rendimento. Obiettivo dell'allenamento & far
coincidere il raggiungimento della forma con il
periodo agonistico. Il top della forma sportiva
puo essere mantenuto per periodi di tempo limi-
tati e comunque direttamente proporzionali alla
quantita di lavoro (vd.) svolta nel periodo prepa-
ratorio.

Forza muscolare
La tensione che un muscolo esercita una volta
sollecitato da uno stimolo nervoso adeguato;

definita anche come la capacita di vincere o di
opporsi ad una resistenza. Essa ¢ in rapporto
all'integrita dei vari complessi anatomici, alla
disponibilita delle sostanze energetiche ed alle
condizioni dell'allenamento.

A parita di lunghezza e di numero di fibre del
muscolo, le capacita di forza dipendono dal
grado di trofismo, dalle capacita di reclutamento
delle unita motorie, dall'entita dell'intervento
della componente elastica.

Nell'esecuzione di un esercizio fisico il rapporto tra
forza impiegata, velocita esecutiva e durata dell'at-
tivita consente a molti Autori di distinguere tra:

- forza massima (sollevamento pesi, lotta);

- forza veloce o rapida (scherma, salti, lanci);

- forza resistente (nuoto, canottaggio).

Vittori (1990) individua forza attiva e reattiva (ad
esempio nella partenza dai blocchi e nella velo-
cita lanciata in una gara sui m 100), caratterizza-
te rispettivamente da un ciclo semplice di con-
trazione muscolare concentrica e da un doppio
ciclo di contrazione eccentrica - concentrica.
Nell'espressione di forza reattiva I'energia di ori-
gine elastica accumulata durante I'ammortizza-
zione si somma alla contrazione concentrica
durante la spinta.

Fosfocreatina (PC)

Molecola organica altamente energetica, presen-
te a livello muscolare, che permette la resintesi
immediata dell’ATP secondo la reazione
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H+ + ADP + CP -> ATP +Cr

Frequenza (1)

Numero di atti motori nell'unita di tempo (es.
frequenza del passo di corsa, della bracciata nel
nuoto);

Frequenza (2)

Numero di sedute di allenamento nel tempo (un
microciclo o periodi piu lunghi); una frequenza
adeguata induce nell'organismo un innalzamento
del livello di prestazione (da 3 sedute per atleti di
bassa qualificazione o nelle prime fasce d'eta
fino a 12-13 per gli atleti evoluti, specie negli
sport di durata);

Frequenza (3)
Numero di sedute dedicate allo sviluppo di una
determinata capacita in un periodo di allenamento.

Glicolisi

Scissione delle molecole degli zuccheri in sostan-
ze via via meno complesse, con produzione di
energia utilizzata per la resintesi dell'ATP.
Distinguiamo una glicolisi aerobica ed una anae-
robica a seconda del meccanismo catabolico uti-
lizzato.

Gradualita

Aumento progressivo dei carichi di lavoro e della
difficolta delle esercitazioni, in rapporto con il
variare delle capacita dell'atleta.

Intensita (di lavoro)

La maniera di realizzare le esercitazioni da un
punto di vista qualitativo (percentuale di velocita
esecutiva o del sovraccarico rispetto al massima-
le, grado di difficolta delle esecuzioni).
Esercitazioni caratterizzate da elevate intensita,
prossime alle caratteristiche della gara, rendono
specifici gli adattamenti precedentemente rag-
giunti e consolidati tramite carichi di lavoro in
cui prevaleva il parametro quantita. |l risultato
finale & quello di "mandare in forma" gli atleti,
innalzandone il livello di prestazione.

Vd. Carico di lavoro

Ipertrofia muscolare

Aumento della sezione trasversa del muscolo (e
quindi della grandezza delle masse muscolari)
come adattamento dell'organismo all'allenamen-
to della forza. lipertrofia dipende quasi esclusi-
vamente dall'aumento di spessore delle fibre
muscolari esistenti.

Lattacidosi

Produzione di acido lattico e di ioni idrogeno
nella glicolisi anaerobica: benché l'allenamento
specifico induca un'incremento della tolleranza
all'acidita, elevate quantita di lattato (fino ad un
massimo di 22-23 millimoli per litro) non con-
sentono il protrarsi dell’attivita con le stesse
caratteristiche di intensita.

Macraciclo

Periodo dell'anno formato da pia mesocicli o
mesi di attivita.

Vengono distinti macrocicli preparatori, agonisti-
ci o di transizione in relazione agli obiettivi:
rispettivamente, raggiungere la forma sportiva,
raffinarla e mantenerla in occasione degli
appuntamenti di gara, recuperare le energie psi-
cofisiche in vista del successivo periodo di alle-
namento.

Massimale

Carico massimo spostabile una sola volta -in
esercitazioni con sovraccarico- corrispondente al
100% delle capacita dell'atleta, cui fare riferi-
mento nel calcolo delle percentuali di lavoro.

Memoria
Capacita del cervello di ritenere informazioni ed
estrarle al momento opportuno.
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Metabolismo

Somma totale delle reazioni chimiche anaboliche
(di sintesi) e cataboliche (degradazione) che
avvengono in una cellula o in un organismo
vivente.

Metodiche

| differenti tipi di lavoro, distinti fra di loro per le
particolari modalita esecutive (es.: lavoro conti-
nuo od interrotto da pause, circuiti, percorsi, etc.)

Mezzi di allenamento (classificazione)

In base al grado di correlazione (somiglianza) con
la disciplina praticata dall'atleta le esercitazioni
sono raggruppate in una delle sequenti categorie:
es. a carattere generale - non contengono alcun
elemento del gesto di gara; agiscono positiva-
mente sul complesso delle capacita motorie ma,
per le loro caratteristiche, possono produrre nel-
I'atleta evoluto un abbassamento delle capacita
di prestazione;

es. a carattere speciale - contengono alcune parti
del gesto di gara, oppure ripetono il gesto com-
pleto ma con variazioni della dinamica esecutiva;
l'intervento € mirato sui gruppi muscolari e sulle
abilita specifiche necessarie per la disciplina pra-
ticata;

es. di gara e simili - si identificano con la gara o
con l'esecuzione dei gesti di gara, ripetuti ad
intensita prossime a quelle reali; rappresentano e
favoriscono la sintesi delle abilita tecnico-tatti-
che e delle capacita condizionali degli atleti.

Microciclo

Un frammento compiuto del mesociclo di allena-
mento, in quanto in esso sono presenti tutti i
mezzi di allenamento previsti nel mesociclo stesso;
la sua durata ¢ generalmente di una settimana.

Mobilita articolare

L'ampiezza di movimento consentita da una sin-
gola articolazione per le sue caratteristiche ana-
tomiche (superfici, capsula, legamenti) e per il
grado di maggiore o minore tensione della
muscolatura periarticolare, agonista ed antago-
nista del movimento stesso. Vedi flessibilita.

Modulazione del carico

Variazione di quantita ed intensita del lavoro,
oltre che scelta corretta delle esercitazioni da
utilizzare, effettuate in funzione dell'eta, del
grado di specializzazione, delle condizioni dell'a-
tleta e del calendario agonistico per assecondare
e favorire i processi di supercompensazione.

Motoneurone

Neurone effettore, attraverso cui passano gli sti-
moli che raggiungono un determinato numero di
fibre muscolari. Questo insieme funzionale costi-
tuisce un'unita motoria.

Multiformita (principio di)

Sollecitazione delle singole capacita motorie
attraverso una vasta gamma di metodiche alle-
nanti, al fine di ottenere nel tempo migliori risul-
tati; le sedute di allenamento divengono altresi
pill interessanti e gratificanti.

Multilateralita (principio di)

Miglioramento attraverso I'allenamento di tutte
le capacita motorie, tecniche, tattiche e psicolo-
giche che concorrono, in percentuale diversa, al
miglioramento della prestazione sportiva. Un
allenamento settoriale e standardizzato, dopo un
iniziale notevole incremento delle capacita di
prestazione, porta inevitabilmente all'instaurarsi
di barriere di prestazione, rendendo assai difficili
ulteriori progressi.
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La multilateralita intensiva o mirata tende ad
ottimizzare (per atleti evoluti) le capacita deter-
minanti il risultato nella singola disciplina; la
multilateralita estensiva crea nei giovani atleti le
premesse per la successiva specializzazione.

Obiettivi dell'allenamento
Innalzare e consolidare il rendimento agonistico
dell'atleta.

Open skills

Abilita motorie "aperte”, caratteristiche degli
sport detti di situazione, il cui svolgimento &
condizionato e modificato dal comportamento
dell'avversario (sport di combattimento) o anche
da quello dei compagni (sport di squadra).

Orientamento spazio-temporale
Vedi capacita coordinative

Pausa

Tempo di recupero intercorrente fra le esercita-
zioni. Nel lavoro per serie e ripetizioni, distinguia-
mo micropause fra le ripetizioni e macropause
fra le serie. Inoltre, le pause sono complete se,
permettendo il recupero delle energie nervose e
lo smaltimento totale dei cataboliti, consentono
la ripetizione delle esercitazioni con le stesse
caratteristiche di intensita; incomplete, se i pro-
cessi di recupero non sono portati a termine e la
ripetizione dell'esercizio conduce ad esaurimento.

Parametri dell'allenamento

Caratteristiche dell'allenamento, determinate dal
rispetto dei meccanismi di supercompensazione
nella programmazione delle attivita (frequenza,
continuita, progressivita, etc.). Piu specificamen-
te, si intendono per parametri del carico di lavoro
le modalita esecutive del lavoro stesso, vale a
dire quantita, intensita e densita.

Performance
Vedi prestazione

Periodizzazione

Suddivisione del ciclo annuale di allenamento in
macrocicli (preparatorio, agonistico, di transizio-
ne), mesocicli, microcicli, unita o sedute di alle-
namento. Cio permette di organizzare l'allena-
mento in funzione dell'eta dell'atleta e del suo
livello agonistico, del calendario delle gare e

delle singole risposte adattative. Il numero di
periodi agonistici nell'anno fa distinguere una
periodizzazione semplice, doppia o tripla. Una
periodizzazione poliennale abbraccia un periodo
pit lungo della carriera di un atleta, p.es. un
intero quadriennio olimpico.

Periodo agonistico

Durante il periodo agonistico si cerca di far ren-
dere al massimo cio che é stato costruito nel pre-
cedente periodo preparatorio, ottimizzandolo
con esercitazioni intense e specifiche. Cido com-
porta una diminuzione della quantita di lavoro
che puo anche essere notevole ma non eccessiva-
mente prolungata nel tempo, pena lo scadimento
della forma stessa. E opportuno inserire alcune
sedute di richiamo delle capacita condizionali,
spesso non sufficientemente stimolate dalle eser-
citazioni specifiche.

Il giusto dosaggio delle varie esercitazioni ed una
studiata partecipazione alle gare permettera di
ottenere il massimo rendimento in coincidenza
degli impegni pit importanti.

Periodo preparatorio

Obiettivo del periodo preparatorio € di adattare
I'atleta a carichi di lavoro crescenti principal-
mente nella quantitd ma anche nell'intensita
(tappa generale). In questo periodo prevalgono le
esercitazioni a carattere generale ma, negli sport
ad alto contenuto tecnico (scherma, ginnastica,
etc.), gli esercizi speciali e di gara sono presenti
in misura superiore ad altre discipline per poter
meglio collegare le capacita fisiche a quelle pret-
tamente tecniche, creando un supporto adeguato
alla tecnica stessa. Nella seconda parte del perio-
do preparatorio (tappa speciale) la diminuzione
della quantita e l'innalzamento dell'intensita dei
carichi, oltre ad una maggiore utilizzazione delle
esercitazioni speciali e di gara, innalza lo stato di
forma degli atleti in vista della partecipazione
alle gare.

Periodo di transizione

Il periodo di transizione, che per atleti evoluti
non dura piu di 20-30 giorni, favorisce il ripristi-
no delle disponibilita psicologiche e fisiche, note-
volmente impegnate dalle esigenze dell'allena-
mento. Un riposo attivo con esercitazioni corre-
late come impegno energetico con la disciplina
praticata (p.es. per uno schermitore, calcetto,
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pallavolo, tennis tavolo) consente di mantenere
ad un livello abbastanza alto le capacita organi-
co-muscolari, in vista del successivo ciclo di alle-
namento.

Pianificazione

Determinazione nel tempo degli obiettivi dell'al-
lenamento e delle strategie atte a raggiungerli.
La pianificazione a lungo termine porta alla
periodizzazione dell'allenamento annuale e
poliennale, fino ad abbracciare piu cicli olimpici
quadriennali ed, in sintesi, I'intera vita sportiva di
un atleta.

Pliometria

Mezzo di allenamento dell'elasticitd muscolare.
Consiste in salti in basso da altezze variabili (gra-
dini, panche, etc.) che provocano nella fase di
ammortizzazione, caratterizzata da una contra-
zione eccentrica della muscolatura dell'arto infe-
riore, un accumulo di energia elastica che viene
restituita nella successiva fase di rimbalzo verso
I'avanti-alto, scatenando e sommandosi alla con-
trazione muscolare concentrica.

Da notare, ad ogni modo, come in tutte le eserci-
tazioni dette di impulso, eseguite in forma dina-
mica (saltelli, skip, balzi, ecc.) vi sia un intervento
cospicuo della componente elastica muscolare.
Tale fenomeno caratterizza anche I'azione degli
arti superiori e del tronco, quando vengano
rispettati gli stessi parametri esecutivi.

Prestazione
Risultato conseguito dall'atleta nella partecipa-
zione alla gara.

Programma

Piano scritto delle esercitazioni da proporre,
suscettibile di modifiche per I'adattamento alle
reali condizioni dell'atleta. | riscontri oggettivi
(test) e le sensazioni soggettive dell'allenatore e
dell'atleta devono condurre alla eventuale modi-
ficazione del programma.

Progressivita

Incremento e differenziazione nel tempo delle
caratteristiche dell'allenamento per ottenere
risultati superiori. Esercitazioni con eguali carat-
teristiche di quantita e di intensita producono
nel tempo, invece, un adattamento a determinati
livelli delle capacita degli atleti, con standardiz-

zazione o regressione dei risultati.

Quantita (di lavoro)

Durata delle esercitazioni, metri percorsi, kg sol-
levati, numero delle ripetizioni di un gesto o di
un'azione. Essa forma e costruisce I'atleta da un
punto di vista tecnico, strutturale e funzionale: i
suoi effetti si riscontrano, inoltre, nel lungo
periodo, contribuendo a mantenere stabili i livelli
di prestazione raggiunti.

Sinonimi: volume, mole.

Vd. carico di lavoro

Rapidita

Modalita esecutiva temporale delle contrazioni
muscolari in gesti semplici o complessi, di tipo
aciclico.

Oltre che da un complesso di capacita coordina-
tive (discriminazione sensoriale, riconoscimento
della situazione, elaborazione di un programma,
esecuzione motoria) la rapidita dipende dalla
velocita di conduzione degli stimali da parte del
sistema nervoso e dalla velocita di contrazione
delle fibre muscolari.

Queste ultime sono caratteristiche geneticamen-
te predeterminate, poco o nulla influenzabili dal-
I'allenamento. | margini di miglioramento si
basano sulla perfetta conoscenza dell'azione
motoria da esequire e sul miglioramento delle
capacita di forza ed elasticita muscolari.

Reazione
Vedi capacita coordinative

Reclutamento

Capacita dell'atleta di far contrarre nell'unita di
tempo un elevato numero di unita motorie, con
un corrispondente incremento della forza
muscolare espressa.

Resintesi

Ricostituzione delle sostanze altamente energeti-
che (ATP, CP) la cui scissione ha liberato energia
disponibile per la contrazione muscolare.

Recupero
Vd. Pausa.

Resistenza
E la capacita di protrarre nel tempo un'esercita-
zione con determinate caratteristiche di intensita
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e di efficacia. A seconda del meccanismo energe-
tico prevalentemente impegnato nella resintesi
dell'ATP si pud parlare di capacita (resistenza)
aerobica, anaerobica lattacida ed alattacida, cor-
rispondenti ad attivita di lungo, medio e breve
periodo. Le attivita aerobiche-anaerobiche alter-
nate, di tipo misto, sono le piu difficili da indivi-
duare ed allenare.

Accanto ai fattori metabolici, sono estremamen-
te importanti i fattori nervosi della resistenza:
questi determinano il grado di controllo sul com-
plesso delle capacita coordinative da una parte e
sulle caratteristiche psicologiche e motivazionali
dell'atleta dall'altra.

Restauro

Recupero parziale o totale delle capacita dell'a-
tleta, che consiste nello smaltimento della fatica
metabolica o nervosa accumulata durante uno
sforzo; esso avviene durante le pause (sollievo,
vd) che separano le varie esercitazioni o al termi-
ne dell'allenamento.

Rigenerazione

Insieme delle attivita aventi lo scopo di facilitare
i processi di supercompensazione degli atleti:
corsa lenta, stretching, massaggi, shiatsu, fango-
terapia, etc.. Esse acquistano importanza con il
crescere del numero, della quantita e dell'inten-
sita delle esercitazioni, anche al fine di prevenire
I'insorgere di infortuni.

Ripetizioni

Insieme di esercitazioni con le stesse caratteristiche
esecutive, normalmente costituenti una serie: ad
esempio, 16 addominali o 60 metri di corsa.

Riscaldamento

Il complesso degli esercizi, utilizzati all'inizio di
una seduta di allenamento o prima di una gara,
necessari per preparare |'atleta da un punto di
vista fisiologico e psicologico agli impegni
seguenti.

Ritmo
Vedi capacita coordinative,

Scarico

Riduzione della quantita di lavoro, con manteni-
mento o aumento dell'intensita in sedute e
microcicli particolari. Obiettivi: facilitazione dei

processi di supercompensazione, miglioramento
delle capacita di prestazione, preparazione all'as-
sorbimento di ulteriori cicli di carico. La parteci-
pazione alle gare e la somministrazione di test di
controllo sono previste quindi alla fine dei micro-
cicli di scarico.

Serie
Insieme di gruppi di esercitazioni alternate da
pause di recupero.

Sistematicita (principio di)

Il termine indica il carattere di processo non
casuale ma preordinato che deve regolare l'allena-
mento sportivo, mediante una scelta razionale
degli stimoli (esercitazioni fisiche ed ideomotorie)
che consenta di raggiungere gli scopi stabiliti.

Soglia aerobica

Intensita di lavoro che induce una produzione di
lattato ematico corrispondente a 2 millimoli per
litro di sangue (2 mM/l): essa corrisponde circa al
65% del VO2max e ad una frequenza
cardiaca/min di 140+10. Intensita inferiori sono
supportate certamente in via principale dal mec-
canismo aerobico, intensitd pari o superiori
vedono l'intervento, in misura via via crescente,
anche dei meccanismi anaerobici, in particolare
di quello lattacido, per la risintesi dell’ATP.

Soglia anaerobica

Intensita di lavoro che induce una produzione di
lattato ematico corrispondente a 4 millimoli per
litro di sangue (4 mM/l): essa corrisponde circa
all' 85% del VO2max e ad una frequenza cardia-
ca/min di 180+10. A questa intensita di lavoro, €
a quelle superiori, l'intervento del meccanismo
anaerobico lattacido € determinante per la pre-
stazione, in quanto la glicolisi aerobica non ¢ piu
sufficiente per la risintesi dell’ATP. D'altra parte,
lo smaltimento del lattato prodotto non € com-
pleto, provocando un incremento dell'acidosi.

Sollievo

Recupero, durante il quale avviene il restauro
parziale o totale delle capacita dell'atleta, messe
in crisi dallo sforzo precedentemente sostenuto.
(vd pausa).-

Sport (classificazione)

E possibile fare riferimento, nella classificazione
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delle attivitd sportive, ai parametri fisiologici e

quindi ai meccanismi energetici prevalentemente

impegnati nella situazione agonistica.

Attivita ad impegno prevalentemente anaerobico:
atletica m 60- 400, salti e lanci; pattinaggio

velocita.

Attivita ad impegno aerobico-anaerobico massivo:
corse di media distanza.

Attivita ad impegno prevalentemente aerobico:
maratona, sci di fondo.

Attivita ad impegno aerobico-anaerobico alternato:
giochi sportivi.

Una elevata espressione di forza muscolare nel-
I'unita di tempo fa parlare di Attivita di potenza:

velocita, ostacoli, salti e lanci dell'atletica.

Inoltre, si puo distinguere fra sport in cui il com-

pito motorio ¢ standardizzato (ginnastica, tuffi))

ed altre in cui il comportamento dell'atleta o

degli atleti € una variabile dipendente dall’'evol-

versi della situazione (sport di squadra, sport di

combattimento):

Sport di situazione

Discipline sportive in cui il gesto tecnico (mezzo
e non fine per il raggiungimento della prestazio-
ne) € una variabile dipendente dal mutare della
situazione di gara (giochi sportivi, sport di com-
battimento).

Sport tecnico-compositori

Discipline sportive che si svolgono in un ambien-
te costante e che richiedono I'esecuzione di
movimenti prestabiliti, in cui @ fondamentale la
padronanza delle informazioni propriocettive. Il
risultato & determinato dalla valutazione dei
parametri estetici, esecutivi e di difficolta che
caratterizzano il gesto tecnico (tuffi, ginnastica,
pattinaggio artistico, ecc.).

Sprint
Scatto su breve distanza, eseguito alla massima
velocita.

Stabilita (delle capacita acquisite)

E resa possibile da un'opportuna programmazio-
ne del lavoro che tenga conto dei rapporti esi-
stenti fra le varie capacita motorie e fra queste €
le abilita tecniche. E necessaria inoltre una ripe-
tizione sistematica delle varie esercitazioni, insie-
me a controlli periodici dei livelli raggiunti
mediante test appropriati.

Steady state

Stato stazionario, spesso riferito all'andamento
del consumo di ossigeno: tempo durante il quale
non avvengono variazioni di una funzione fisio-
logica.

Stiffness

Elevata tensione della muscolatura degli arti infe-
riori che si realizza durante la fase di ammortizza-
zione in spostamenti eseqguiti ad alta velocita.

Stretching

Uno dei mezzi di allenamento della flessibilita.
Consiste nello stiramento continuo dei gruppi
muscolari interessati, raggiungendo la massima
escursione articolare sopportabile in mancanza di
sensazioni soggettive di dolore, per tempi variabili
da 30" a 2. Si evita in questo modo la contrazione
riflessa della muscolatura interessata, presente
nelle esercitazioni "attive” come slanci e molleggi.
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Successione delle esercitazioni

Successione logica dei carichi in una seduta di
allenamento, in base alle capacita di adattamen-
to degli atleti ed agli obiettivi da raggiungere.
Per esempio:

- riscaldamento;

- rapidita, coordinazione o tecnica specifica;

- forza veloce;

* resistenza aerobica;

- defaticamento.

Un eccessivo protrarsi del riscaldamento o un'in-
versione della successione delle esercitazioni
danneggerebbe le possibilita di rendimento otti-
male nelle attivita tecniche e di rapidita. Inoltre,
alcuni ritengono poco opportuno far seguire ad
esercitazioni di notevole intensita carichi di tipo
aerobico, in quanto rischierebbero di vanificare
gli adattamenti precedentemente indotti.

Supercompensazione

Insieme dei processi biologici successivi ad un
allenamento che induca uno stato di fatica: I'a-
dattamento organico supera il livello iniziale,
predisponendo I'atleta a sollecitazioni piu gravo-

se e conseguentemente a rendimenti pil elevati.
Tattica

La capacita di impostare la gara o di mettere in
atto le piu opportune tecniche esecutive in fun-
zione del livello tecnico e condizionale proprio e
degli avversari, oltre che dell'andamento stesso
della prova.

Tachicardia

Aumento della frequenza cardiaca come risposta
ad uno stress fisico 0 nervoso, o all'insieme delle
due cose.

Tecnica
L'insieme delle abilita motorie peculiari di ciascu-
na disciplina sportiva.

Tempo di reazione

Intervallo fra uno stimolo e la risposta motoria.
Si identificano tempi di reazione semplici e com-
plessi, a seconda che lo stimolo sia unico cosi
come la risposta, o che ad uno stesso stimolo
possano corrispondere piu scelte di movimento,
oppure che anche gli stimoli siano molteplici.

Tempo di semireazione (t50 o t1/2)

Tempo di ricostituzione della meta delle scorte
energetiche e di smaltimento dei cataboliti pro-
dotti in via anaerobica: il t50 del pool dei fosfati
e di circa 17", quello del meccanismo lattacido di
circa 2

Tensione muscolare
Vedi contrazione muscolare

Test

Prova di valutazione delle capacita organico-
muscolari, coordinative o tecniche dellatleta. Per
essere efficace, un test deve essere misurabile
oggettivamente, ripetibile, affidabile e dalla sem-
plice esecuzione. Gli scopi dei test sono:

1) dare indicazioni che aiutino nella scelta di una
determinata attivita sportiva (test predittivi);

2) verificare la congruita dell'allenamento dell'a-
tleta rispetto al modello di prestazione specifico.
Il test pit veritiero sulle capacita complessive
dell'atleta ¢ rappresentato comunque dal risulta-
to della partecipazione alla pratica agonistica.

Trasformazione
Capacita di modificare un'azione motoria duran-
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M1\ Atletica |

te il suo svolgimento per adattarla al mutare
della situazione tecnico - tattica.

Unita carico generale/carico speciale

La divisione troppo netta fra l'allenamento delle
capacitd motorie di base e la tecnica specifica di
una disciplina sportiva crea una serie di problemi
relativi alla perdita di efficienza tecnica o all'ec-
cessiva caduta delle capacita condizionali. Ormai
in tutte le specialita sportive sono presenti (in cia-
scun periodo dell'anno) i vari tipi di esercitazioni,
certo in percentuale diversa, in relazione al calen-
dario agonistico e alle caratteristiche individuali
deqli atleti (eta, sesso, grado si specializzazione).

Unita carico/recupero

| processi di adattamento dell'organismo avven-
gono nelle pause tra le successive esercitazioni
(concetto di "pausa allenante”). | tempi di recu-
pero sono diversi per le varie esercitazioni e per i
singoli individui: di cio € necessario tener conto
nella programmazione delle attivita.

Unita di allenamento

E la struttura elementare del processo di allena-
mento, la singola seduta. Pudé comprendere uno o
piu tipi di esercitazione purché combinate effica-
cemente fra di loro. Ciascuna unita si compone
generalmente di tre fasi: preparatoria, centrale o
di allenamento propriamente detto, conclusiva o
defaticante.

Unita motoria

Insieme di fibre muscolari innervate da un singo-
lo motoneurone, costituente una unita funziona-
le. Le capacita di reclutamento di un maggiore o
minore numero di unita motorie determinano il
livello di forza esprimibile. Esse sono fortemente
influenzabili da un allenamento specifico.

Valutazione
Discriminazione delle capacita motorie degli
atleti e degli effetti del processo di allenamento
attraverso la somministrazione di test motori
specifici (Vd).

Velocita

Capacita di spostamento di un atleta attraverso
movimenti ciclici (corsa, nuoto, sci di fondo).
Risultato del rapporto esistente tra frequenza ed
ampiezza del movimento. Vedi rapidita.

VO2max

Massimo consumo di ossigeno. Attivazione mas-
siva del meccanismo aerabico (glicolisi aerobica),
che corrisponde ad una frequenza cardiaca
approssimativamente del 10% superiore a quella
della soglia anaerobica ©
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DI SERGIO ZANON — OTTAVA PARTE

IL DICIANNOVESIMO SECOLO.
Una rinnovata esigenza: I'approfondimento
dell'osservazione.

Dopo la pubblicazione del testo di La Mettrie
"L'nomme machine”, vengono edite numerose
opere di fisiologia e di ingegneria. Considerano, il
movimento dei viventi in generale e dell'uomo in
particolare, come una manifestazione riproduci-
bile attraverso una tecnologia costruttiva, basata
sull'applicazione delle leggi della meccanica gali-
leiana e newtoniana.

Questa tecnologia sarebbe stata tanto piu avanza-
ta, quanto pit approfondite fossero risultate le
conoscenze sul funzionamento dell'essere vivente.
Di fronte agli ostacoli insormontabili, rappresen-
tati dall'incapacita di fabbricare automi in grado
di imitare alcuni comportamenti che l'uomo e gli
animali dimostrano di padroneggiare ottima-
mente, (come ad esempio afferrare un oggetto in
volo, schivare una collisione, pronunciare fluida-
mente parole assemblandone i suoni delle singole
lettere, di cui é stato fatto cenno nella continua
precedente), gli studiosi del movimento della
prima meta del 19° secolo, si prestarono ad una
finzione che, nella sua essenza, rinnegava i prin-
cipi stessi della scienza che ambivano a persegui-
re. Questo perché immersi in un “milieu cultural”
impregnato del paradigma concettuale, fornito
dalla dicotomia cartesiana dell'essere umano che,
con il suo dualismo consentiva di compartimen-
talizzare e dunque notevolmente semplificare gli
ambiti osservativi.

| ricercatori dell’attivita motoria dei viventi, della
prima meta del 19° secolo, furono abbagliati dai
successi che 'applicazione dei principi della mec-
canica galileiana e newtoniana vantavano nella
spiegazione della realta inanimata. Si convinsero
cosi che la produzione di macchine in grado di
imitare il movimento umano ed animale anche
nei comportamenti che fino ad allora si erano

rivelati irriproducibili, dipendesse pii da un'in-
sufficiente conoscenza della stessa attivita moto-
ria dei viventi, piuttosto che da ostacoli di ordine
epistemologico. _

Gli studiosi, percio, optarono per una spiegazione
degli insuccessi nella realizzazione di artefatti
capaci di autocontrollare il proprio movimento,
come invece gli animali e I'uvomo dimostravano
di saper fare, da far dipendere dall'incompletezza
della conoscenza del funzionamento dell'organi-
smo umano ed animale.

Presto quindi la ripartizione in due ambiti del-
I'attivita motoria dell'uvomo, sostanzialmente
accettata, come la coesistenza, nello stesso orga-
nismo, di due domini, quello psichico e quello
fisico. Gli investigatori si affidarono alla speranza
che le difficolta di integrarne la conoscenza, non
dipendesse dall'improponibilita del paradigma,
ma dalla mancanza di approfondimento tanto
del "FISICO", quanto dello "SPIRITUALE", in ogni
manifestazione motoria.

Lo studio dell'incidenza del fisico divenne tuttavia
talmente preponderante da oscurare ogni pur
minimo sforzo per dare spazio anche ad un'inter-
pretazione psichica del movimento. Questo perché
owviamente chi riesce a produrre modelli tecnolo-
gici in grado di esplicitare le ragioni di cio che
sostiene, acquista una credibilita maggiore di chi,
invece, illustra senza poter produrre alcun modello
che non sia soltanto una sensata opinione.

La prima meta del 19° secolo cosi, per la storia
del faticoso formarsi del concetto del movimento
come o0ggi viene accettato, segna un periodo di
grande fervore nella ricerca di presunte regola-
rita, ritenute ancora sconosciute, nell'attivita
motoria, avrebbe indubbiamente accresciuto
anche la conoscenza dell'altro, quello psicologi-
co (spirituale). In questo periodo venne tenuto in
prevalente e quasi esclusiva considerazione sol-
tanto I'ambito fisico (corporeo) della dicotomia
cartesiana dell'essere umano, nell'ingiustificata
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convinzione che la scoperta dei segreti ancora
nascosti in questo ambito della manifestazione
motoria fosse conseguente all'esatta applicazio-
ne dello strumento pit consono ad investigarlo,
la meccanica di Galilei e di Newton.

Alle menti pit avanzate di questa fine del secon-
do millennio della civilizzazione occidentale, puo
sembrare inconcepibile che persone brillanti
come quelle che andremo elencando e che hanno
fornito le pietre miliari al percorso dell'idea del
movimento giunta fino ai nostri giorni, abbiano
potuto restare vittime di un equivoco epistemo-
logico cosi vistoso come quello descritto.
Tuttavia, a loro parziale giustificazione non deve
essere sottaciuta la determinante influenza del-
I"humus culturale nel guale era immersa,
nell'Europa dell'inizio del 19° secolo, la bramosia di
indagare il fenomeno motorio espresso dai viventi.
Questo humus aveva, nel dominio del concetto di
riflesso, avanzato da Cartesio un indiscutibile rife-
rimento per tutte le scienze umane e nel dominio
della concezione meccanicistica galileiana e new-
toniana, il paradigma per tutte le scienze fisiche.
Spinoza® e Bruno™ erano completamente ignora-
ti, mentre i trionfi della tecnologia, nella ripro-
duzione della natura inanimata, legittimavano gli
obiettivi dello studio di quella parte dell'essere
vivente che, secondo la concezione di Cartesio,
poteva essere investigata con gli stessi criteri uti-
lizzati per l'indagine della realta non vivente,
cioé del corpo. Per la parte vivente, invece, cioé
per I'anima, avrebbe provveduto la psicologia.
Dunque, non dovrebbe stupire poi molto il con-
statare che i pit brillanti ricercartori del movi-
mento dei viventi della prima meta del 19° seco-
lo si fossero dimostrati distratti di fronte ad alcu-
ne palesi incongruenze categoriali della loro epi-
stemologia investigativa. Questo ricordando che
il paradigma cartesiano riverbera ancora oggi i
suoi effetti nel campo della biologia dello sport,
la cui dottrina dell'allenamento, ad esempio, si
fonda sull'interpretazione pavloviana dei riflessi
condizionati, versione moderna dell'intuizione
cartesiana del riflesso motorio, concepita a Saint
Germain.

Certamente gli studiosi del movimento degli inizi
del 19° secolo avrebbero dovuto riflettere piu
approfonditamente sull'opportunita di gettarsi a
capofitto nel disvelamento di presunte leggi,
nascoste entro il movimento umano ed animale,
indagandolo attraverso strumenti categoriali

diversi: di carattere quantitativo gli uni (la scien-
za galileiana); di carattere qualitativo gli altri (la
psicologia), non suscettibili di integrazione in
una concezione unitaria del movimento, come gli
stessi intendimenti della ricerca postulavano, al
fine di consentirne la riproduzione.

Ma cio non ¢ avvenuto. La ricerca non ha avuto
titubanze ed ¢ proseguita con grande lena, non-
curante degli insuccessi nella riproduzione di
certi tipi di comportamenti motori ed orgogliosa,
invece, dei trionfi nella spiegazione di alcune
attivita motorie molto comuni, anche se non
ancora riproducibili integralmente, come la
deambulazione umana in stazione eretta, nelle
due versioni della marcia e della corsa.

Questi comportamenti motori, infatti, divengono
ben presto I'interesse prevalente degli studiosi
del movimento della prima meta del 19° secolo,
per due ragioni:

1) Per la naturalezza e la facilita con le quali I'es-
sere umano e gli animali in genere le padroneg-
giano poco tempo dopo la nascita.

2) Per I'accavallarsi di spiegazioni e di modelli, in
grado di riprodurle, mai esaurientemente convincenti.
Gia nei precedenti 17° e 18° secolo fisici, anato-
misti e fisiologi come Borelli, von Haller e
Barthez (vedi la bibliografia) avevano svolto sin-
goli studi sull'andatura umana in stazione eretta,
che tuttavia non erano approdati a nessuna con-
clusione soddisfacente. Resta il francese
Magendie*™ il primo a scoprire una particolarita
che si riteneva fosse sfuggita ai ricercatori prece-
denti. Egli, infatti, all'inizio del 19° secolo pubbli-
ca un trattato di fisiologia (vedi la bibliografia),
nel quale sostiene che la rotazione del bacino
attorno al suo asse verticale ¢ la premessa mec-
canica indispensabile alla deambulazione umana
in stazione eretta.

Nel 1829 il suo connazionale Gerdy™*" fornisce
una particolareggiata descrizione della marcia
(vedi bibliografia), mentre nel 1833 Poisson™ """
ne calcola la quantita di lavoro fisico prodotto
(vedi la bibliografia).

Tra gli anni 1833 e 1836 i fratelli Guglielmo ed
Edoardo-Federico Weber elaborano, in via speri-
mentale, una "Meccanica strumentativa della
marcia umana”, con la quale compiono il passo
decisivo che porta dalla pura osservazione del
fenomeno deambulatorio e alla sua riproduzione
tecnologica (confronta Kietz, nella bibliografia).
Il titolo del lavoro € significativo, perché esprime
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I'intenzione di attuare, attraverso sperimentazio-
ni fisiche sostenute dal calcolo matematico, I'e-
satta determinazione della meccanica della
deambulazione in stazione eretta.

| fratelli Weber, in contrasto con Magendie,
ritennero che il bacino non prendesse parte al
moto delle gambe che, secondo loro, attuavano
un puro movimento pendolare, suscitato soltanto
dall'azione della forza di gravita.

La “Teoria del pendolo” fu per lungo tempo rite-
nuta un riferimento sicuro nella comprensione
della deambulazione in stazione eretta e rimase
accettata da piu di una generazione di ricercato-
ri. Soltanto nel 1865 Duchenne, Vierordt, Braus e,
con particolare approfondimento Boegle (vedi la
bibliografia), ne misero in discussione il principio.
Boegle, infatti, rilevo che il camminare impegna
I'intero organismo, perché il passo non rappre-
senta un fenomeno ben definito, con un inizio ed
un termine nettamente rilevabili.

Il passo € la conseguenza di cause che nascono in
altre parti dell'organismo e produce effetti che
impegnano altri settori. Sostenere, percio, che le
gambe agiscano esclusivamente per azione della
gravita, con un movimento pendolare, per Boegle
risulto insostenibile.

Il bacino, la colonna vertebrale, il collo, il capo, le
braccia; in breve l'intero organismo viene impe-
gnato nell'azione pit appariscente della deambu-
lazione: il passo.

Anche lo sguardo vi partecipa, secondo Boegle,
perché la variabilita della superficie sulla quale il
camminare si sviluppa, richiede un continuo
aggiustamento, in lunghezza ed in frequenza, del
passo, che soltanto lo sguardo pud consentire.

[l “milieu intérieur”, ignorato dalla quasi generalita
dei ricercatori della prima meta del 19° secolo,
ritorna a far capolino tra le pieghe ed i risvolti piu
nascosti delle loro indagini sull'attivita motoria,
confermando che il dualismo, insito nell'intuizione
cartesiana del riflesso motorio, non poteva venir
superato attraverso un approfondimento unilate-
rale ed esclusivamente quantitativo di un unico
ambito della sua consistenza fenomenica.

Come per gli automi parlanti, anche per la ripro-
duzione della deambulazione umana non si pote-
va fare a meno di prendere in considerazione
pure la parte centrale del riflesso, cioé il motore
che governa il movimento.

Puntualmente, infatti, nel pieno del fervore inve-
stigativo meccanistico della prima meta del 19°

secolo, si leva vivo, pungente e sottilmente ironi-
co, il richiamo di una delle menti piu eccelse del-
I'epoca a non trascurare, nella trattazione di un
fenomeno che impegna I'essere umano nella sua
integrita, come la deambulazione in stazione
eretta, anche il lato spirituale dell'intuizione car-
tesiana: il lato psicologico, il lato dell’anima.
Proprio nell'anno nel quale i fratelli Weber inizia-
vano le loro ricerche, il 1833, Balzac™*** dava
alle stampe un piccolo lavoro dal titolo: "La
théorie de la marche humaine”.

In questo saggio affrontava il problema della ricer-
ca sulla deambulazione con un richiamo finemente
umoristico: non lasciare che il dilagante entusiasmo
meccanicistico riuscisse a far dimenticare che il
movimento, oltre a velocita, accelerazione, forza,
ecc., cioé oltre a quantita, esprime anche forma,
stile, armonia, cioé delle qualita.

Eccone alcuni passi significativi:

“Si, lo sa il cielo, una quantita di uomini, tutti
eccellenti per il volume del loro cranio, per la
pesantezza e la complessita delle circonvoluzioni

Honoré de Balzac. Disegno di David dAngers. Collez. L Duhamel-
Surville de Balzac

del loro cervello, meccanici, geometri, ecc. forni-
scono migliaia di teorie, di ipotesi, di supposizio-
ni, di accenni sul come, sul perché ci muoviamo.

Hanno scoperto le leggi del movimento dei corpi
celesti, hanno fornito una formula, incomprensi-
bile agli uomini di mare, per spiegare il flusso ed
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il riﬂysso delle maree, ma non uno, né fisiologo, né
medico, né erudito, né pazzo, né statistico che
conta i chicchi di grano, né qualunque altro & stato
in grado di esprimere un'idea comprensibile del
movimento dell'uvomo: della marcia, ad esempio.
Percheé ci si & preoccupati con tanta sollecitudine
della corsa degli astri e si ¢ lasciata la marcia del-
I'uomo inosservata in un angolo buio?

Non si potrebbe, ad esempio, stabilire che il
movimento € forma, che la marcia ha una sua
forma, che l'intero mistero della bella deambula-
zione risiede nella grazia e nell'armonia della
forma del movimento?

Non si potrebbe ritenere che il movimento in
linea retta esprima una forma di progredire deci-
so, mentre il movimento in linea curva una
forma che manifesta la leggiadria?

Tutto in noi si esprime nel movimento e nessuna
parte pud essere considerata predominante sul-
I'altra. L'uomo, per camminare bene, deve lasciare
che ogni parte del suo organismo partecipi al
movimento confondendosi con un‘altra.

Il movimento, per l'uvomo, € il suo stile, lo stile
del suo corpo. C'é molto da lavorare su questo
stile, per condurlo all'armonia. || movimento
umano consta di un'articolazione di tempi inter-
connessi, che si confondono; se li separate netta-
mente, si instaura infallibilmente la disarmonia e
la spigolosita tipiche del movimento delle bam-
bole meccaniche. In tutti i movimenti degli esseri
viventi emerge la fluidita. Come nella letteratura,
cosi nel movimento, il segreto dell'armonia risie-
de nei passaggi sfumati.

Ogni organo si intristisce tanto attraverso I'eccessi-
vo affaticamento, quanto attraverso 'uso ridotto".
Balzac perviene cosi alla sequente domanda:
“Non si dovrebbe ricercare con piu fervore tanto
le leggi che governano il nostro apparato intel-
lettuale, quanto quelle che governano 'apparato
motorio, per stabilire irrefutabilmente se e fino a
qual punto il movimento agisca beneficamente o
diventi pericoloso?".

Con queste osservazioni Balzac rivendicava il pri-
mato dell'intuizione osservativa sulla misurazione
parametrica, sottolineando che la prima "..ci ha
fatto conseguire molte pit vittorie di tutti i seni
e coseni della scienza meccanica...".

La sollecitazione di Balzac a non trascurare I'esi-
stenza di altre prospettive, oltre a quella mecca-
nicistica, cioé di altri possibili punti di vista, nello
studio dell'attivita motoria umana, riporta in

tutta la sua evidenza alla ribalta l'insanabilita del
dualismo che ha caratterizzato tutti gli studi e
tutte le ricerche sull'attivita motoria dopo I'ac-
cettazione, da parte degli studiosi, dell'intuizione
del riflesso cartesiano come paradigma a cui rap-
portare ogni intento di ricerca sul movimento,
fino ai giorni nostri.

Tuttavia, gli studi e le ricerche indirizzate all'am-
bito, per cosi dire fisico del riflesso, grazie allap-
plicazione delle leggi della meccanica di Galileo e
di Newton, riuscirono a produrre una tecnologia,
cioé degli automi, sempre piu perfezionata
(anche se mai esaurientemente completa), men-
tre le ricerche e gli studi indirizzati all'ambito,
per cosi dire psicologico del riflesso, produssero
una tecnologia meno apprezzata e relegata ai
campi della letteratura e dell'arte in genere, non
convincente come le macchine.

Le realizzazioni della meccanica, percio, acquista-
rono un prestigio cosi elevato, da mettere in
disparte, o quantomeno di non elevare a pari
dignita, le ricerche dei cultori delle manifestazioni
dell'anima, nell'espressione motoria, gli psicologi.
Tutta la restante seconda parte del 19° secolo
registra un intento spasmodico di interpretare il
movimento dell'uomo attraverso le leggi della
meccanica, cercando di scomporlo in parti, per
rivelarne l'intimo funzionamento, riprodurle e
ricomporle, dando per scontato che il movimento
stesso rappresentasse la manifestazione di un
meccanismo assemblato.

Le voci come quella di Balzac restarono rare €
nella sostanza inascoltate. La parola d'ordine
degli studiosi divenne una e perentoria: utilizzare
i grandi mezzi che la scienza metteva a disposi-
zione, cioe strumentazioni sempre piu sofisticate,
per scoprire i segreti, ovviamente scientifici, del
movimento dell'uvomo sottintendendo, con il ter-
mine scientifico, il punto di vista della meccanica
di Galileo e di Newton.

Questa scienza, tuttavia, rifiuta I'intuizionismo di
Balzac; non si fida della sensibilitd. La meccanica
richiede leggi obiettive. Di conseguenza, la scienza
puo conoscere soltanto cio che riesce a riprodurre
e riproduce soltanto cio che riesce a misurare.

Del movimento umano la scienza di Galileo e di
Newton riesce a misurare soltanto la parte fisica
del riflesso cartesiano e dunque pud riprodurre
soltanto questo ambito.

La parte psicologica resta ancora sostanzialmente
ignota e preda di una miriade di differenziate
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intuizioni.

Il dualismo di fondo che l'ipotesi cartesiana ha
riversato nello studio del movimento dell'uomo si
erge come un ostacolo insuperabile sulla via di
un'integrale comprensione e dunque riproduzio-
ne, di questo fenomeno che, come la sensibilita
di Balzac non ha mancato di cogliere, pud assu-
mere tanti aspetti, quanti sono i punti di vista
scelti per considerarlo.

Nella Prossima continua sara fornita una sinteti-
ca panoramica delle fatiche prodotte dai ricerca-
tori nel campo dell'attivita motoria umana, nella
seconda meta del 19° secolo, animati dalla bra-
mosia di misurarne ogni risvolto @

QUESTIONARIO

1) Qual é la motivazione degli studiosi del-
I'attivita motoria della prima meta del 19°
secolo?

2) Perché la meccanica di Galileo e di
Newton diviene uno strumento privilegiato
nella ricerca sull'attivita motoria umana ed
animale?

3) Quali comportamenti motori rivelano I'in-
completezza della prospettiva meccanicisti-
ca, quando viene tentata la riproduzione?

4) Quali sono gli effetti dell'accettazione del
dualismo cartesiano nelle ricerche sull'attivita
motoria umana?

5) Perché & importante il lavoro di Balzac
nella storia dello sviluppo del concetto di
movimento?

6) Perché la deambulazione umana diviene il
primo interesse dei ricercatori impegnati nello
studio del movimento dell'uomo nella prima
meta del 19° secolo?
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fondamentale, I'Etica si oppone al dualismo car-
tesiano, evidenziandone l'insostenibilita.

™ Giordano Bruno (1548-1600). Strenuo propu-
gnatore della visione monistica, anticipa la posi-
zione spinoziana.

*** Francois Magendie (1783-1855). Professore di
fisiologia e patologia generali al Collége de
France. Prese posizione contro le dominanti con-
cezioni vitalistiche, riaffermando la validita del
metodo sperimentale quantitativo. Si deve a lui
la scoperta che attribuisce alle radici ventrali dei
nervi spinali la funzione motoria ed a quelle dor-
sali la funzione sensitiva (legge di Magendie).

*=* Pierre-Nicolas Gerdy (1797-1857). Professore
di anatomia alla Sorbona. Membro
dell'’Accademia di medicina.

***** Siméon-Denis Poisson (1781-1840).
Professore di analisi matematica e di meccanica
all'Ecole Polytechnique e alla Sorbona.

****** Honoré Balzac (1799-1850). Uno dei piu
grandi romanzieri di Francia. Descrive la societa
francese del 19° secolo con la maestria del genio.
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DI MILAN COH E ALES DOLENEC - FACOLTA DELLO SPORT DELL'UNIVERSITA DI LUBIANA (SLOVENIA)

L’obbiettivo dell’analisi fatta nel sequente articolo é stato quello di stabilire alcuni dei
principali parametri dell’azione di partenza nello sprint e la loro correlazione con I'accelera-
zione alla partenza. I test sono stati effettuati su 6 atlete e 8 atleti velocisti della nazionale

slovena di atletica leggera.

1l test ¢ stato effettuato sui 30 metri con partenza dai blocchi. I parametri dell’azione di
partenza sono stati rilevati con speciali apparecchiature elettroniche e fotocellule su varie
distanze e sono state analizzate 16 variabili dell’azione di parternza e 6 variabili dell’accele-
razione alla partenza. I risultsti ottenuti sono utili per il controllo el’ottimizzazione del piano

di allenamento.

L’articolo é stato tratto dalla rivista Kinesiology ( Dicembre 1996) prodotta dalla Facolta
d Ed.Fisica dell’Universita di Zagabria (Croazia).

INTRODUZIONE

| risultati nello sprint dipendono da numerosi
parametri, motori, bioenergetici, morfologici e
biomeccanici.
La dinamica della velocita nello sprint consiste in
quattro fasi: la partenza, I'accelerazione alla par-
tenza, la massima velocita di corsa e |a fase finale.
| fattori chiave della prestazione nello sprint
sono costituiti dalla partenza e dall'accelerazione
in partenza, che secondo i dati delle pil recenti
indagini di ricerca effettuate da alcuni autori
(Korchemny 1992, Delecluse e Ceppenolle 1992,
Vittorio 1996) contribuiscono dal 50% al 65% a
definire la prestazione finale sui 100 metri.
L'obbiettivo della presente ricerca ¢ quello di
stabilire i parametri dinamici della paretenza e la
loro correlazione e i parametri dell'accelerazione
alla partenza negli atletti ed atlete di alto ilvello
di prestazione.

METODI

Il campine testato comprende 6 atlete ed 8 atle-
ti ,velocisti  della nazionale di atletica leggera
della Slovenia. | parametri della partenza erano
determinati con l'ausilio di speciali strumenti
elettronici applicati ai blocchi di partenza
(MMIP) (Fig.1) allestiti dal laboratorio di biomec-

canica presso la facolta dello Sport
dell’Universita di Lubiana in collaborazione con il
Dipartimento del Trappamento dei Materiali della
Facolta di Scienze Naturali e Tecnologiche
dell'Universita di Lubiana.

| parametri dell'accelerazione alla partenza erano
determinati attraverso l'uso fi fotocellule
(AMES) collocate a determinate distanze (5-10-
15-20-30 metri).

Parametri della partenza:

LRC- tempo di reazione latente (intervallo di
tempo fra lo sparo dello starter e la reazione
motoria),

MRC- tempo della reazione motoria (inizio della
reazione motoria fino all'abbandono dei blocchi);
SRC- tempo di reazione alla partenza (intervallo
di tempo fra lo sparo dello starter e I'abbandono
dei blocchi di parternza);

MSP- massima pressione (picco della curva dello
sviluppo della forza sulla parte frontale rispetti-
vamente del blocco anteriore e posteriore);
TMP- punto di massim a pressione (il tempo
richiesto allo sprinter per sviluppare la massima
forza sul blocco di partenza);

ISP- impulso della forza di stacco (sviluppo della
forza nell'unita di tempo);

MGS- massimo gradiente di forza (massimo
grado di forza raggiunta nell'unita di tempo);
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PBL- distanza fra il blocco di partenza e la linea
di partenza.

Parametri dell'accelerazione alla partenza
5m-10m-15m-20m-30m-punti di rilevamento
del tempo di accelerazione.

STRUMENTI DI MISURAZIONE

COMPUTER
s ¥
EL—..:!]
M=)
.
A — "™ $ W18 N W
| = Tgamcm di  Sistema di misurazione
Aplificatore e partenza

Convertitore

Fig. 1 - Strumenti di misurazione per per la partenza e per l'acce-
lerazione

RISULTATI

Sulla base dei parametri dinamici della partenza
(figg.2 e 3) ed i dati riportati nelle tabelle 1 e 2,
possono essere fatte le sequenti considerazioni:

e i parametri dinamici della partenza indicano
che non ci sono significative differenze tra sprin-
ters maschi e femmine come pure in relazione al
tempo di reazione latente.

Gli sprinters lasciano il blocco anteriore in media
0.02 secondi piu rapidamente rispetto alle sprin-

ters e sviluppano nei primi 5 metri successivi alla
partenza una velocita media superiore di
0.24m/sec.

e Le principali differenze si possono rilevare sulla
massima pressione esercitata sui blocchi. La forza
media sviluppata sul blocco anteriore alla par-
tenza, rilevata sugli sprinters € 779 N, mentre per
quanto riguarda le sprinters € di 587 N. Gli sprin-
ters di punta sviluppano una forza di 1000 N e
oltre

(Delecluse e Coppenolle 1992).

e Gli sprinters svipuppano una forza pil unifor-
me alla partenza dai blocchi. La differenza tra il
blocco anteriore e posteriore € solo di 48 N. Nel
le sprinters questa differenza & di 62 N.

® L'impulso medio dela forza sul primo blocco in
uscita € di 168 N sec. negli sprinters, mentre
nelle sprinters € solo di 117 N sec.

Queste discrepanze costituiscono il risultato
delle differenze fra le abilita nell'attivazione
della forza nell'unita di tempo.

e |'analisi delle correlazioni dimostrano chiara-
mente che nelle sprinters, il tempo di rerazione
latente costituisce un importante fattore nella
fase di partenza e di accelerazione alla partenza,
mentre negli sprinters, il tempo di reazione m
otoria e importante.

e Nei primi 10 metri, la correlazione tra il tempo
di reazione alla partenza e |'ac-
celerazione alla partenza ¢
molto alto, specialmente nelle
sprinters.

¢ Nelle sprinters, il tempo di
reazione alla partenza della
gamba posteriore € pit impor-
tante, mentre negli sprinters il
tempo di reazione alla partenza
della gamba anteriore € la pil
importante.

* Nelle sprinters, I'accelerazio-
_ne alla partenza ¢ associata con
la massima pressione esercitata
sul blocco posteriore alla par-
tenza, mentre negli sprinters la
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pressione esercitata sul blocco anteriore alla par-
tenza ¢ decisiva.

e | parametri della partenza dimostrano che le
prestazioni delle sprinters dipendono da una
| pressione sui blocchi di tipo concentrico, mentre
| negli sprinters da una pressione eccentrica-con-
| centrica. La forma eccentrica-concentrica € piu
efficace dal punto di vista dell'efficenza per il
fatto che utilizza e coinvolge maggiormente I'e-
nergia elastica dei muscoli.

* Gli sprinters che ottengono una velocita mas-
sima alla partenza di 3.87 m/sec. nei primi 5
metri hanno anche sviluppato la maggiore forza
sulo blocco anteriore all'uscita, ovvero 1038 N.

¢ Gli sprinters che si discostano maggiormente
dalla prestazione princiopale, hanno una presta-
zione ridotta anche in riferimento allo sviluppo
della forza e in rapporto con il tempo (TMP).

* || tempo richiesto per lo sviluppo della massima
forza sul blocco anteriore alla partenza, ¢ in
forte correlaione specialmente con l'accelerazio-
ne alla partenza nei primi 5 metri.

UOMINE: i it ffae s 5 DONNE -

e T O e .
'. v E X | 5m | 10m [15m|20m |30m| X | 5m [10m|15m |20m |30m
'f LRCR s 012 | 030 | 002 | 019 | 0,16 6,13 012 | 054 | 062 | 063 | 062 | 055

LRCF s 0,13 0,17 0,14 0,17 0,14 0,14 0,13 0,33 0,41 0,41 0,40 0,34
J | MRCR s 0,17 0,49 0,44 0,52 0,33 0,37 0,19 0,33 0,36 0,37 0,37 0,29
; MRCF | s | 035 | 034 | 041 | 070" | 063 | 0,67° | 037 | 030 | 032 | 029 | 027 | 031
' SRCR H 0,29 0,68" 0,69° 0,39 0,22 0,24 0,32 0,77" 0,92** | 0,90 | 0.87*" | 0,86
| SRCF s 0,48 0,53 0,83** | 0,65° 0,59 0,64° 0,50 0,73" 0,83 0,80 0,77* 0,75

TMPR 5 o 0,70" 0,55 0,47 0,31 0,35 0,21 0,33 0,37 0,38 0,41 0,32

I TMPF 5 0,41 0,65° 0,59 0,57 0,50 0,55 0,43 0,55 0,52 0,52 0,51 0,45
| MSPR N 731 0,12 0,25 0,34 0,37 0,43 525 0,18 0,26 0,29 0,38 0,25

FI MSPF N 779 0,28 0,65° 0,78 0,74 0,74° 587 0,18 0,26 0,29 0,38 0,35

: ISPR | N5 59 | 022 | 021 | 032 | -0,41 | 0,45 | 52 | -0,68 | -0,71° | -0,74" | -0,73" | -0,69
< iSPF | Ns | 168 | 023 | 0,41 | -05¢ | -048 | -048 | 117 [ 022 [ om1 | 012 | 008 | 00
A ' mose | s [ 1732 | 009 | 015 | 009 | 018 | 0,28 | 1506 | -0.20 | -036 | 0,35 | 0,36 | -0.45
z mGSF | Nis | 993 | 028 | 044 | -060 | 053 | 055 | 985 | -050 | 035 | 043 | 052 | 0,48
3 PBLF | em s3 | ooo [ 005 | 002 | 001 | 000 | 49 | 056 | 030 | 036 | 037 | 027

PBLR cm B2 0,05 0,23 0,26 0,42 0,32 N 0,24 0,01 0,01 0,02 0,02

ANALISI DELL’AZIONE DINAMICA DELLA PARTENZA NEGLI SPRINTERS DI ALTTO LIVELLO



gradi) e consente un migliore

1200 sviluppo dell'accelerazione alla
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Fig. 2 - Diagramma dell’ azione della forza nella partenza dai blocchi - Donne
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1 za e l'accelerazione alla par-
tenza. Sulla base dei dati rile-
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motorie acquisite dagli atleti
ed attlete. Indirettamente,
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Fig. 3 - Diagramma dell’ azione della forza nella partenza dai bloechi - Uomini

* All'interno del gruppo di sprinters maschi e
femmine ci sono ampie differenze nel gradiente
di forza esercitata sui blocchi di partenza. |
migliori velocisti e velociste hanno un elevato
gradiente di forza sul blocco di partenza anterio-
re. Questo parametro ¢ significativamente corre-
lato con l'accelerazione alla partenza nelle atlete
nei primi 5 metri, mentre negli atleti la maggiore
correlazione con l'acelerazione alla partenza si
manifesta fra i 10 ed i 30 metri.

* La posizione dei blocchi di partenza (la distanza
del blocco anteriore dalla linea di partenza e la
distanza fra i due blocchi) non influenza diretta-
mente lo sviluppo della velocita di partenza. Si
puo solo stabilire che il piazzamento dei blocchi
di partenza ad una distanza ampia consente con-
sente un piu corto tempo di reazione negli sprin-
ters ed una forza massima maggiore sul blocco
posteriore nelle sprinters. Inoltre gli studi con-
dotti fino a oggi (Korchemny, 1992; Vittori 1996)
indicano che una larga distanza fra i blocchi di
partenza e la linea di partenza consentono lo svi-
luppo di una piu efficace pressine ed un pil
razionale angolo di stacco dai blocchi (42-56

rare la pianificazione dell'al-
lenamento @
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VANTAGGIO DELLO SPORT PER L’ASMATICO
E NECESSITA DI UNA GIUSTIFICAZIONE TERAPEUTICA

A CURA DI MARIAPIA FACHIN

L’asma ha una tale reputazione che la pratica sportiva é spesso sconsigliata agli asmatici.
Questo atteggiamento, oggi non ha piu ragione d’essere, perché é stato dimostrato in modo
incontestabile che la pratica sportiva é benefica per I'asmatico. L'unico sport sconsigliato all’a-
smatico € la pratica subacquea, tutti gli altri sono vivamente consigliati, soprattutto gli sport di
resistenza, come la maratona. Il cui allenamento deve essere pianificato, sotto la direzione del
proprio medico, in parallelo al trattamento di fondo, cosi da diventarne parte integrante.

| — QUALCHE CIFRA farmacologico. Questa malattia ¢ di natura
inflammatoria ed associata ad una iperattivita
Si puo affermare che dal 3 al 4% della popo- (1) dei bronchi.
lazione francese ha un'asma spontanea men-
tre I'asma acquisita col tempo € dal 9 al 10%
circa, fino ad arrivare al 13% nei giovani
adulti. Questi risultati sono simili in tutti i
paesi occidentali. L'asma ¢ dunque un vero
problema di salute pubblica.
La tendenza inoltre ¢ al rialzo, vale a dire che
si ammette che ¢'¢ un aumento soprattutto
nei giovani adulti. E' stato dimostrato che dal
1968, la prevalenza accumulata é triplicata,
per raggiungere il livello attuale. Le ragioni di
guesto aumento non sono conosciute e sono
oggetto di continue ricerche.

Il - ASMA
La conoscenza dell'asma, e la sua definizione,

o ha fatto passi da gigante negli ultimi decenni.
| Questo si & concretizzato con un consenso
|
|

internazionale iniziato nel 1992 e prosequito

fino ad oggi.

La definizione ¢ adesso chiara, con una conse-
! guenza diretta sul trattamento utile ai pazien-
| ti. La ricerca medica ha portato i suoi frutti.

1\/:\ Atletica -

[LOY

L h

1 - Definizione

| L'asma €& una malattia cronica dei bronchi,
spesso allergica, che si manifesta con degli
| episodi di difficolta respiratorie acute con
regressione spontanea o sotto trattamento
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2 - | trattamenti

| trattamenti anti-asmatici moderni hanno I'o-
biettivo di permettere una vita normale, previa
I'assunzione regolare dei farmaci.

Un asmatico equilibrato non deve pilu avere
crisi d'asma e pu0 addirittura "dimenticare” la
sua malattia se segue le prescrizioni del medico
non incide pit nella sua attivita fisica e non.

| prodotti pit efficaci sono quelli della famiglia
dei cortisonici, che vengono somministrati
sotto forma di spray. Non sono assorbiti (2) da
tutto l'organismo, e dunque perfettamente tol-
lerati per tutto il tempo. Basta sciacquarsi la
bocca dopo averli usati.

[I trattamento si limita a questo. Come ci si
prende cura giornalmente dei propri denti,
logico e non piu difficile curare i propri bron-
chi.

Bisogna ben comprendere che I'arrivo degli
spray di cortisone € stata una vera rivoluzione
terapeutica per gli asmatici, sostituendo quasi
completamente I'assunzione di cortisone in
compresse o tramite iniezioni (diventate adesso
quasi un'eccezione).

| prodotti della classe del ventolin, sono unica-
mente dei medicinali di pronto soccorso, che
servono a dilatare i bronchi, quando rimangono
chiusi malgrado il trattamento anti-infiamma-
torio.

La desensibilizzazione € indicata per i soggetti
che hanno un'asma allergica. Questa desensibi-
lizzazione comincera soltanto quando I'alma
sara stabilizzata dal trattamento farmacologi-
co.

La sua efficacia € grande quando I'allergene
che la causa ¢ molto coriaceo € non puo essere
eliminato.

L'insieme del trattamento, infine, deve essere
personalizzato dal medico curante, aiutato se
necessario dallo specialista, internista, allergo-
logo, pneumatologo, ecc.

3 - Il doping

Ai giochi olimpici di Los Angeles, certi tratta-
menti anti-asma sono stati utilizzati in modo
illecito come prodotti dopanti.

Questa ipotesi si fonda sull'analisi dei risultati.
Sessantasette soggetti, tra i 597 della squadra
americana soffrivano d'asma, e avevano cosi
I'autorizzazione ad utilizzare dei prodotti anti-
staminici,

La percentuale di atleti asmatici in questa
squadra era dell'11,2% mentre la percentuale
nella popolazione era a quell'epoca del 3%
circa. A titolo informativo, 41 di questi 67 sog-
getti hanno vinto una medaglia, vale a dire una
percentuale del 61%.

Certi hanno dunque stabilito una relazione,
(errata) tra l'utilizzo con I'applicazione distorta,
illecita e fraudolenta dei trattamenti.

4 - La giustificazione terapeutica

Siccome praticare sport € utile per I'asmatico e
la sua malattia, bisogna che i pazienti possano
seguire un trattamento in paralleio. (Farmaci -
sport) La legge riconosce cosi la possibilita di
utilizzare dei medicinali anti-asmatici a quei
soggetti che possono provare la loro malattia,
mentre quegli stessi medicinali sono ricono-
sciuti come dopanti in soggetti sani.

Ogni anno, questi soggetti, quando fanno
richiesta per ottenere un certificato medico per
praticare uno sport, devono fare dei test respi-
ratori oltre a quelli di routine.

In caso di positivita durante i controlli anti-
doping, lo sportivo asmatico chiedera di bene-
ficiare di una giustificazione terapeutica, e
mettera a disposizione della commissione
medica ministeriale (tramite la sua federazione
sportiva) la sua cartella medica redatta all'ini-
zio dell'anno sportivo.

La commissione apprezzera la correttezza nel
fornire la cartella, e potra confermare o non
I'esistenza dell'asma, richiedendo, se necessario,
ulteriori esami.

Quando lo sportivo una volta presentata la car-
tella risulta o no asmatico, verra giudicato
dalla sua federazione. In caso di risposta nega-
tiva, la federazione prende la decisione discipli-
nare che ritiene pit opportuno (in conformita
alle leggi vigenti).

[l - SPORT E ASMA

1 - Le definizioni specifiche

L'asma, durante la pratica sportiva, si esprime
in due modi. Si manifesta durante I'attivita o si
scatena in un intervallo che va dai cinque ai
dieci minuti dopo-lo sforzo.

Nel primo caso, la crisi esprime il mancato con-
trollo dell'asma preesistente, cio sembra essere
frequente (almeno il 40%).
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Lo sforzo ¢ solo un elemento scatenante non
specifico, paragonabile ad un'esposizione al
fumo. Bisogna dunque rivedere la terapia con il
proprio medico.

La seconda situazione € quella dell'asma chia-
mata "asma da sforzo” Le manifestazioni clini-
che sopravvengono al termine della fatica.
Questi meccanismi non sono del tutto chiari.
Esistono in compenso dei trattamenti medici
che permettono di prevenire queste manifesta-
zioni.

Per evitare confusione e dare piu chiarezza, é
sempre pit frequente ammesso parlare “d'asma
post-esercizio”.

2 - In che cosa lo sport ¢ benefico per I'asma-
tico? Che benefici trae I'asmatico dallo sport?

Il soggetto che presenta un'asma post-esercizio,
tendera a diminuire l'intensita, lo sforzo e la
durata del lavoro, al fine di ridurre il disturbo.

E' una misura preventiva in apparenza logica
che pero rappresenta l'inizio di un cerchio
vizioso, che contribuisce ad accentuare il feno-
meno ed a trasformare il paziente asmatico in
un soggetto non sportivo, con un vero handi-
cap respiratorio. Il ragionamento é ugualmente
vero per I'asma che sopravviene durante |'eser-
cizio.

Conviene dunque prevenire questo cerchio
vizioso con la ri-educazione dell'asmatico: I'al-
lenamento e la pratica regolare dello sport gl
permettera di ritardare l'attacco d'asma, sia
post che durante esercizio. Questo consente
d'intravedere lo sport come complemento al
trattamento medico.

Dopo un periodo di ri-allenamento, gli asmatici
constatano una diminuzione dell'affanno
durante lo sforzo, ed una maggior resistenza.

Si € potuto inoltre osservare una diminuzione
dell'intensita delle crisi ed un minor bisogno
farmacologico per combatterle. Questo effetto
sull'asma € la consequenza di un adattamento
della ventilazione allo sforzo e un aumento
soprattutto della funzione dei bronchi. Non si
puo purtroppo dire altrettanto della frequenza
degli attacchi che rimane invariata nonostante
la pratica dello sport e conferma la necessita
del trattamento farmacologico.

La pratica sportiva comunque é benefica per le
altre funzioni vitali, soprattutto cardiovascolari.

IV — LO SPORT PUO’ PROVOCARE L’ASMA?

Molti studi indicano la pratica sportiva come
causa di un tipo d'asma. Ci sono molti fattori
possono creare confusione, in quanto ognuno
di loro puo essere responsabile di uno spasmo
bronchiale. Sono ad esempio I'aria fredda (dun-
que secca).

L'ozono, il tabagismo passivo, la pressione
atmosferica e I'inquinamento.

Non solo, € chiaramente dimostrato che I'aria
fredda aumenta la risposta bronchiale all'eser-
cizio nei soggetti asmatici. Questo potrebbe
essere una spiegazione al fastidio respiratorio
risentito durante lo sforzo al freddo. Allo stato
attuale delle conoscenze mediche, possiamo
affermare che lo sport non induce I'asma, ma
che solo in certe condizioni lo sport praticato
pub provocare una reazione asmatica.

Questo conferma la necessita del trattamento
medico per permettere all'asmatico la pratica
sportiva.

V - CONCLUSIONE

Lo sport ¢ benefico per I'asmatico. L'asma non
deve dunque diventare un pretesto per essere
dispensati dall'attivita fisica @

(1) Uiperattivita dei bronchi € la loro capacita
di chiudersi facilmente quando sono esposti
ad un allergene, in condizioni psico-chimiche
particolari, come l'aria fredda, I'aria secca, od
un debito d'aria elevato. E' possibile testare
questa capacita provocandola con dosi cre-
scenti e progressive di medicinali che chiudo-
no i bronchi. Tutto naturalmente sotto stretto
controllo medico. Questo € un test di routine
effettuato solo se lo stato fisico del malato lo
permette ed € interrotto immediatamente se
ci sono cadute del 20% di debito d'ossigeno.
(2) In effetti, questo assorbimento non &
nullo, valutato nell'1% della dose liberata dal-
I'aerosol dosatore, poi completamente distrut-
ta dal fegato. Non c'¢ dunque nessun effetto
collaterale al di fuori dei bronchi che, nell'a-
sma, sono gli organi malati. Inoltre questo
cortisone che & assorbito in minima quantita,
non puo essere considerato come prodotto
dopante.
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LA PREPARAZIONE PER GLI 800 M PIANI

DI STEVE BENNETT — A CURA DI GESSICA CALAZ

Il problema di come riuscire a sviluppare tutte le qualita necessarie ad un ottocentista di
alto livello costituisce materia per una discussione approfondita. Nel sequente articolo, I'autore,
nell'intento di favorire il miglioramento del mezzofondo in Australia, analizza dettagliatamente
il metodo tradizionale di allenamento, prima di proporre come soluzioni una programmazione
alternata e, infine, la programmazione combinata: una via di mezzo tra le prime due.

IL PROBLEMA

Sviluppare al massimo la velocita, la forza e, con-
temporaneamente, la resistenza dei quattrocenti-
sti e degli ottocentisti.

La maggior parte degli ottocentisti segue pro-
grammi annuali € si concentra in ogni periodo su
diversi aspetti della preparazione. Questo articolo
propone tre metodi possibili per allenare atleti di
alto livello, che corrano distanze dai 400 agli 800
metri.

Preparazione di base (12 settimane, di cui I'ulti-
ma ogni quattro & piu leggera)

Per sviluppare la resistenza si prevedono distanze
da 6 a 16 Km, da percorrere a varie velocita. In
una settimana devono essere percorsi circa 60-
100 Km € in alcune giornate si possono inserire
due sedute di allenamento aerobico.

Lavori corti e aerobici, per esempio 6x800 m al
ritmo dei cinquemila (recupero 1 min.).
Occasionalmente andranno svolti esercizi per la
velocita, con scatti fino a 60 m.

1. Metodo tradizionale: preparazione
divisa in fasi.

2. Preparazione a fasi alternate: micro-
ciclo completo di quattro settimane.
Questo metodo € particolarmente adat-
to ai quattrocentisti e agli ottocentisti.
3. Preparazione combinata: I'ultima che
ho elaborato, dopo aver sperimentato
entrambi i metodi precedenti.

IL METODO TRADIZIONALE:
LA PREPARAZIONE DIVISA IN FASI

Di solito comprende le seguenti fasi:

Transizione (4 settimane)

Allenamento leggero per facilitare il
recupero tra una seduta e l'altra. Si uti-
lizzano sia ripetizioni veloci, sia i lavori
aerobicl.

N
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Sedute di potenziamento.

Miglioramento della tecnica e della capacita di
rilassamento.

Durante questa fase ci si concentra sullo sviluppo
delle capacita aerobiche e della potenza musco-
lare, al fine di mantenere un certo allenamento
allo sprint. Non viene esequito alcun lavoro real-
mente mirato alla resistenza anaerobica.

Preparazione precedente alla stagione agonisti-
ca (12 settimane)

A meta di questa fase la quantita di lavoro svol-
to &€ massima.

Quando le distanze diminuiscono, contempora-
neamente aumentano la quantita e l'intensita dei
lavori di potenziamento. Queste sono massime
durante l'ultima parte della fase o all'inizio della
seguente. Sono previsti allenamenti in palestra e
in collina: ad esempio 16x 100m su pendenze
fino a 17 gradi (recupero di 90 s).

Si introduce nel programma un numero maggio-
re di lavori anaerobici e se ne accresce I'intensita.
Di solito le prestazioni su distanze di 400-800 m
sono ben al di sotto di quelle ottenute durante la
stagione agonistica, proprio perché durante gli
allenamenti non sono stati svolti ancora lavori di
questo tipo.

Prima parte della stagione agonistica (12 setti-
mane)

Si programma la partecipazione regolare alle
competizioni.

Si diminuisce ulteriormente la quantita di lavoro
e ci si concentra sull'intensita e sui ritmi.

Questo ¢ il periodo in cui il rischio di infortuni ¢
maggiore, poiché il corpo € ancora nella fase di
riadattamento ai ritmi di gara.

Anche se potrebbe sembrare ancora troppo pre-
sto per cominciare a svolgere allenamenti anae-
robici di velocita, bisogna tener conto che posso-
no passare anche tre mesi di duro lavoro prima di
riacquistare la velocita necessaria per correre un
buon quattrocento.

Stagione inoltrata (8 settimane)

Diminuiscono ulteriormente le distanze di allena-
mento: per mantenere una buona resistenza
aerobica, non ¢ necessario percorrere distanze
molto lunghe, ma basta svolgere lavori brevi ad
un ritmo sostenuto.

In questa fase I'obiettivo principale sono le com-

petizioni e lo sviluppo della velocita sui quattro-
cento metri.

La maggior parte dei lavori di velocita sono
mirati allo sviluppo delle capacita anaerobiche su
varie distanze: ad esempio 2x1000 m (rec.15
min.) o 3x800 m (rec.15 min.) o 3x400 m (rec.20
min.).

Bisogna inserire nel programma anche allena-
menti di resistenza anaerobica, ad esempio: serie
corte e veloci con brevi recuperi, ad esempio
3x3x200 m (rec.30 s).

Il programma, prima di una competizione impor-
tante, dovrebbe prevedere una seduta impegna-
tiva quattro e due giorni prima un allenamento
di prova, durante il quale si cerca di eseguire
ripetizioni a ritmo di gara con recuperi lunghi,
cercando di mantenere una corsa sciolta e rilas-
sata. Gli altri giorni si dovrebbero fare allena-
menti leggeri, come correre i cento metri, oppure
4 Km (riscaldamento e defaticamento esclusi) a
buon ritmo. Gli atleti dovrebbero essere in grado
di raggiungere il massimo della forma durante
I'ultima parte di questa fase.

Fase culminante (6 settimane)

Totale concentrazione sulle competizioni

Di solito le prestazioni di tipo anaerobico rag-
giungono il massimo livello. Inizialmente i risul-
tati migliori vengono ottenuti sui 400 m e quan-
do i tempi su questa distanza peggiorano,
migliorano invece quelli degli 800 m.

Ulteriori commenti

Le conclusioni sono evidenti. Un infortunio
durante una qualsiasi fase, compromette I'anda-
mento dell'intera stagione. Gli atleti, soprattutto
quattrocentisti e ottocentisti, potrebbero perdere
motivazioni a metad dell'anno, constatando di
essere ancora lontani dai ritmi di gara. Nella
prima parte della stagione, quando soprattutto i
tempi sui 400 metri sono alti, potrebbero addirit-
tura esserne spaventati.

LA PREPARAZIONE A FASI ALTERNATE

Questo programma mira a:

* Migliorare tutte le capacita nello stesso perio-
do. Evitare di trascurare qualche aspetto della
preparazione per concentrarsi su altri. L'atleta, in
tal modo, € in grado di raggiungere molto pil
facilmente, due volte nello stesso anno, il massi-
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mo della forma.

e Permettere all'atleta di essere abbastanza ripo-
sato per lavorare costantemente sulla velocita e
sulla forza. In questo modo si riescono a svilup-
pare meglio le qualita necessarie ad un buon
quattrocentista. Si cerca, inoltre, di migliorare
I'efficienza e la tecnica per correre gli ottocento.
e Curare tutto I'anno il raggiungimento di un
livello maggiore di velocita, e sviluppare costan-
temente le capacita aerobiche, invece di aspet-
tare di recuperare lentamente la velocita persa
sui 400 m.

¢ Coinvolgere contemporaneamente, durante
cicli di 4 settimane, tutte le capacita fisiche
necessarie ad un ottocentista.

Riassunto

Il programma € costituito da un ciclo di quattro
settimane durante le quali:

Settimana 1: ci si concentra sulla velocita - Lo
scopo é quello di sviluppare la velocita nella pri-
missima parte del ciclo, quando si € ancora ripo-
sati.

Settimana 2: ci si concentra sullo sviluppo della
forza - Lo scopo € quello di accrescere la potenza
fisica svolgendo allenamenti in palestra e in col-
lina. All'inizio di questa settimana, l'obiettivo e
uguale a quello della precedente.

Settimana 3: ci si concentra sulla resistenza alla
velocita - Lo scopo € quello di sviluppare sia la
resistenza aerobica che quella anaerobica, non-
ché la tolleranza all'acido lattico. Tutto I'anno

andrebbero svolti lavori a una velocitd appena
inferiore a quella finale dei duecento metri.
Settimana 4: Recupero - E' una settimana legge-
ra in modo tale da favorire il recupero. La quan-
tita passa in secondo piano e diminuisce il lavoro
su terreni molto morbidi (N.d.T.: es. dune di sab-
bia). Questo ciclo puo essere seguito tutto I'anno,
apportandovi le dovute modifiche in relazione al
periodo ed alle caratteristiche di ogni singolo
atleta. Il culmine della forma non dovrebbe mai
essere raggiunto prima di 4-8 settimane dall'ini-
zio delle competizioni. Molti allenatori mi hanno
fatto notare il significativo calo degli infortuni
dovuti allo “shock da velocita" che ogni atleta ha
all'inizio della stagione.

Durante i primi cicli, sarebbe meglio concentrarsi
sulla tecnica, e cercare di esequire gli allenamenti
senza eccessiva tensione; per questo la quantita
di lavoro non dovrebbe essere troppo grande. ||
carico massimo di intensita e di quantita
dovrebbe essere raggiunto gradualmente. In ogni
ciclo si devono sviluppare tutti gli aspetti della
preparazione. Quando non si nota alcun miglio-
ramento, il programma va modificato.

UN ESEMPIO DI PROGRAMMAZIONE
PREPARAZIONE DI BASE (6 MESI)

| programmi presentati sono concepiti per atleti
con i sequenti tempi: 47.30/ 1: 48/ 3: 56 .

Settimana 1- VELOCITA'
Lun.- Esercizi: concentrarsi
sulla tecnica. Niente corsa.
Mar.- In pista: riscaldamento
misto, esercizi per la velocita e
per i fianchi, miglioramento
della velocita, es. :3x3x30 m
veloci al 95%, poi 250 m quasi
al ritmo di gara su quattrocen-
to. Defaticamento: 10x100 m in
allungo.

Merc.- Miglioramento della
tecnica di corsa ed esercizi di
rilassamento, es. : riscaldamen-
to misto, 10x80 m concentran-
dosi sulla tecnica, poi 300 m al
900% dello sforzo.
Defaticamento: 10x100 m in
allungo.
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Gio.- In pista: riscaldamento misto, esercizi per la
velocita, ripetizioni a ritmi di gara sui duecento
metri, es.: riscaldamento, 3x2x100 m veloci, quasi
al ritmo finale di un duecento (10.8 s) re. 3/ 7
min.

Ven.- Come lunedi.

Sab.- Come martedi.

Dom.- 9 Km a ritmo moderato (3:34 - 4:00/ Km).

Settimona 2 - RESISTENZA

Lun.- Esercizi: concentrarsi sulla tecnica e sull'as-
setto di corsa - Correre 6 Km a ritmo moderato.
Mar.- a.m. 25 min. a ritmo moderato con inserite
4 variazioni di ritmo lunghe 60 metri,

p.m. - In pista: riscaldamento misto, esercizi per
la velocita e per i fianchi. 3x1000 m (rec.10 min.),
circuito di esercizi. Cercare di percorrere ogni 200
m sempre pit velocemente, es. 36- 35- 34- 33-
32 s (come si fa nelle gare non importanti).
Merc.- Come martedi.

p.m. miglioramento della tecnica di corsa e della
capacita di rilassamento es. riscaldamento misto;
10x80 m curando la tecnica,; 3000 metri al 90%
dello sforzo.

Defaticamento: 10x100 m in allungo.

Gio.- a.m. 25 min. a ritmo blando con inseriti 4x
60 m di variazione al ritmo di gara di un otto-
cento.

p.m. In pista: riscaldamento misto, esercizi di
velocita, 20x200 m (rec.1 min.) di cui i primi in
31 s, gli ultimi due sotto i 26 s. Defaticamento: 3
Km di corsetta.

Ven.- Come lunedi.

Sab.- Allenamento con salite: riscaldamento
misto, 4x 800 m con pendenze fino al 5% (rec.8
min.) con uno sforzo equivalente a quello di un
tremila in gara. Defaticamento: 4 Km.

Dom.- a.m. 25 min. a ritmo blando con inseriti
4x 60 m di variazione al ritmo di gara di un otto-
cento.

p.m. corsa lunga a ritmo sostenuto: 10 Km , di
cui gli 8 Km centrali vanno corsi a buon ritmo
(3:30/ Km) su varie pendenze.

Settimana 3 - RESISTENZA

Lun.- a.m. circuiti di esercizi (tutte le capacita
fisiche).

p.m. lavoro anaerobico di 8 Km a 4:00 [ Km.
Mar.- a.m. 25 min. a ritmo blando con inseriti 4x
60 m di variazione al ritmo di gara di un otto-
cenlo.

p.m. In pista: riscaldamento misto, esercizi per la
velocita e per i fianchi, un circuito, 6x 400 m
(rec.5 min. rimanendo in movimento) in 53/ 62/
53/ 62/ 53/ 62 s. Defaticamento: 3 Km.

Merc.- Come lunedi.

Gio.- a.m. 25 min. a ritmo blando con inseriti 4x
60 m di variazione al ritmo di gara di un otto-
cento.

p.m. In pista: esercizi per la velocita e per i fian-
chi, 2x 5x 200 m sotto i 26 s (recupero cammi-
nando o correndo piano 200 m in 2 min., 800 m
tra le due serie).

Ven.- 8 Km a 4:00/ Km

Sab.- a.m. 25 min. a ritmo blando con inseriti 4x
60 m di variazione al ritmo di gara di un otto-
cento.

p.m. brevi salite: riscaldamento, 2x 5x 100 m in
forte pendenza (17°) rec.1:40, 2x 400 m con pen-
denza del 5% (rec.3 min.). Defaticamento: 4Km.

Dom.- Lavoro aerobico di 10 Km a ritmo moderato.
Settimana 4 - RECUPERO

Lun.- a.m. nuoto 20 min. (aerobico)
p.m. 6 Km. A ritmo blando.
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Mar.- In pista: riscaldamento, allunghi cercando
di controllare la tecnica e la capacita di rilassa-
mento, test al ritmo di gara di un ottocento, 2
Km es. 6- 10x 200 m al ritmo di gara di un otto-
cento (rec.5 min.).

Merc.- a.m. nuoto 20 min. (aerobico)

p.m. miglioramento della tecnica di corsa e della
capacita di rilassamento, es. riscaldamento, 10x
80 m in allungo, poi 3000 m al 90% dello sforzo.
Defaticamento: 800 m in corsetta.

Gio.- a.m. In pista: riscaldamento, allunghi cer-
cando di migliorare la tecnica e la capacita di
rilassamento. Test al ritmo di gara di un quattro-
cento, defaticamento es. 2x 200 m (in 23.4 s), 3x
100 m veloci in 11.5 s (rec.5 min.)

Ven.- Nuoto a ritmo blando.

Sab.- Test di 300 o 500 o 1000 m per verificare
la buona forma fisica.

Dom.- Riposo.

FASE PREAGONISTICA
(Ott. Nov. Dic. in Australia)

La fase preagonistica, in questo caso, dura tre
mesi ¢ consta di quattro cicli di tre settimane,
con una settimana piu leggera ogni due cicli. Il
cambiamento mira ad aumentare il lavoro di tol-
leranza lattacida ed a diminuire quello di velocita
pura. E' il momento di concentrarsi maggiormen-
te sulla capacita di rilassamento e sulla resistenza
alla velocita. In questo periodo, c'¢ una netta
diminuzione della quantita di lavoro ed un deciso
aumento dell'intensita. Gli allenamenti per la
resistenza alla velocita verranno svolti regolar-
mente non oltre novembre.

In questo periodo si potrebbero esequire 4 0 5
volte lavori tipo: 3x 3x200 m (rec.30 s/ 4 min.)
sotto i 27 s.

COMMENTI

Questo programma € stato un successo per
quanto riguarda il raggiungimento di una buona
forma fisica e di un buon livello globale delle
prestazioni. Gli atleti, per6, hanno avuto diffi-
colta nel raggiungere il culmine della forma fisi-
ca. Lo ritengo un programma particolarmente
adatto agli atleti che possiedono una buona
capacita di bruciare il grasso. La programmazione
tradizionale favorisce maggiormente la suddetta

capacita, ma non I'aumento della velocita e della
capacita di adattamento ai ritmi di gara.

Mi sono anche chiesto, viste le esperienze matu-
rate come allenatore, in che modo una forte
concentrazione di acido lattico (lattato) nel san-
gue possa influire sul sistema aerobico. Alcune
ricerche sembrano dimostrare che un forte e
regolare innalzamento del lattato diminuisca il
Vo2 .

Se cio fosse vero, costituirebbe un forte difetto
del programma a fasi alternate. Allenamenti
come 6x 500 m con 4 min. di recupero al ritmo
di un quattrocento in gara innalzerebbero il livel-
lo di lattato come una seduta con 5x 1000 m, se
le ripetute fossero corse a una velocita tale da
comportare un grosso sforzo da parte del sistema
anaerobico. La programmazione tradizionale
potrebbe evitare in larga misura questo inconve-
niente, ma bisogna tenera conto che € necessario
raggiungere alti livelli di acido lattico se si vuole
sviluppare la resistenza alla velocita e I'abitudine
a mantenere un buon assetto di corsa anche in
tale situazione. Spontaneamente viene da chie-
dersi quante volte e in che misura il livello di
acido lattico costituisca un problema. Qualcuno
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ha suggerito di evitare di svolgere piu di una
volta per settimana allenamenti che comportino
un innalzamento oltre i 12 mmol/ | del livello di
lattato fino al periodo preagonistico.

LA PROGRAMMAZIONE COMBINATA

| risultati che ho esposto nella discussione prece-
dente mi hanno spinto a sperimentare, per la sta-
gione 1998/ 99, una programmazione combinata.
C'é ancora la necessita di svolgere allenamenti a
ritmo di gara. La cosa importante € che cio venga
effettuato solo su distanze per correre le quali si
riesca a mantenere un perfetto stato di forma fisi-
ca. A tal fine € necessario svolgere un programma
che preveda anche il raggiungimento di un perfet-
to controllo del tronco. Il fine € quello di ottenere
un atleta che, come Wilson Kipketer, riesca a man-
tenere una corretta posizione del tronco durante
tutti gli ottocento metri.

Aprile - Maggio - Giugno

Molti allenamenti di corsa lunga fino ad un mas-
simo di 60 min. (per lo pit due allenamenti al
giorno fino a 40 min.).

Esortare gli atleti a svolgere escursioni di un‘inte-
ra giornata etc. in modo da accrescere |a capa-
cita di bruciare il grasso.

Circuiti di esercizi per la preparazione di base.

Far svolgere moltissimi esercizi per il controllo
del busto e del tronco.

Ogni quattro settimane una piu leggera.

Un test su una distanza, o a tempo ogni quattro
settimane.

Lavoro su pista per accrescere la resistenza car-
diaca ed il ritmo di corsa alla soglia anaerobica
es. 3x3x300 m (rec.45 s). Corsa al ritmo di un tre-
mila o 3x6x200 m (rec.30 s/ 2 min.) al ritmo di
un tremila.

Brevi ma frequenti lavori di corsa veloce per
mantenere la velocita di base es. 6x60 m veloci al
ritmo gara di un 600/800 dopo allenamenti di
corsa lunga svolti sull'erba.

Luglio- Agosto

Preparazione per una stagione molto breve di
cross e per i “Commonwealth Games Trials".

Settembre - Ottobre

Dopo la stagione di cross, un paio di settimane
piu leggere per cominciare il cambiamento verso
allenamenti mirati allo sviluppo della velocita di
base (lavori su pista pit veloci ma corti da corre-
re in modo sciolto) per circa sei settimane.
Questo ¢ il periodo in cui utilizzerei il ciclo di
quattro settimane della programmazione a fasi
alternate (ogni aspetto della preparazione
dovrebbe creare stimoli per tutte le sedute di
allenamento).

Sarebbe, inoltre, il periodo
migliore per fare un po' di pesi,
prestando attenzione allo svi-
luppo della forza (anche se solo
per 4- 6 settimane in modo da
ottenere alcuni benefici dall'at-
tivazione neurale). Molti alle-
namenti saranno dedicati allo
sviluppo dei cambi di ritmo es.
4x600 m (rec.8 min.) di cui i
primi 400 m al ritmo di un tre-
mila, i successivi 150 m al ritmo
di un millecinque e gli ultimi
1500 m appena al di sotto del
ritmo finale di un ottocento
(compresi gli ultimi 50 m quasi
al 99%).

Novembre - Dicembre

Inizio della stagione agonistica

LA PREPARAZIONE PER GLI 800 M PIANI



Preparazione in vista delle gare. Diminuiscono le
distanze degli allenamenti su pista. E' il periodo
degli allenamenti anaerobici pit intensi, di solito
ripetute veloci pili lunghe con recuperi maggiori es.
600- 400- 300- 200 m (recuperi di 10- 15 min.).

Gennaio - Febbraio - Marzo

Stagione agonistica avanzata: ¢ il momento cul-
minante. La maggior parte degli allenamenti
sono eseguiti a ritmo di gara. Lo scopo principale,
comunque, & quello di giungere al massimo della
forma in occasione delle competizioni.

ALCUNE IDEE

I lavori di corsa lunga e lenta dovrebbero essere
svolti su terreno irregolare, piuttosto che su stra-
da o su sentieri per biciclette, in modo tale da
utilizzare il maggior numero possibile di fibre
muscolari durante la corsa. Sicuramente gli atleti
africani si allenano per lo piu su terreni acciden-
tati. E' indispensabile, infatti, sviluppare il mag-
gior numero possibile di muscoli.

Sarebbe bene evitare di svolgere troppo spesso
allenamenti di corsa "a contatto lungo" (es. su col-
line di sabbia”). Alla lunga, infatti, I'atleta potreb-
be cambiare il proprio assetto di corsa, diminuen-
do la frequenza delle falcate a tutte le velocita.
Questo cambiamento nella bio meccanica si mani-
festa a lungo termine e diminuisce l'efficienza
della corsa. Tutto questo € da evitare, specialmen-
te in prossimita della stagione agonistica.
Cercare di aumentare anche la potenza delle
gambe, quando si sta gia lavorando sull'aumento
del VO2 massimo, puo ostacolare il raggiungi-
mento di quest'ultimo obiettivo, in quanto i due
stimoli sono contrastanti. Una forte concentra-
zione di acido lattico, infatti, nuoce agli enzimi
aerobici. Cercare di rinforzare il tronco e gli arti
superiori puo risultare pit ragionevole sotto que-
sto punto di vista .Si deve comunque tenere
conto che ogni chilogrammo puo rallentare un
atleta di circa 3 s/ Kg su 5000 m.

Gli atleti devono essere in grado di modificare la
propria tecnica di gara e il proprio ritmo. Questo
obiettivo deve essere perseguito costantemente
tutto I'anno.

Fra gli scopi dell'allenamento deve rientrare anche
quello di migliorare la capacita di rilassamento a
ritmi veloci. Allenamenti mirati a tal fine andreb-

bero esequiti costantemente tutto I'anno. Un atle-
ta che ¢ in grado di correre di correre rilassato in
51.0 s 400 m, durante un ottocento veloce, riu-
scira a sfruttare la propria velocita meglio di un
altro atleta piu forte sui quattrocento, ma incapa-
ce di correre sciolto a questi ritmi. Cio significa
aumentare la propria efficienza.

IN CONCLUSIONE

Sviluppare le qualita di un ottocentista di livello
nazionale/internazionale € un compito difficile.
Le vie possibili sono molte e, comunque, la deci-
sione giusta va presa tenendo conto delle carat-
teristiche individuali di un atleta. Credo che l'o-
biettivo principale sia lo sviluppo dell'efficienza e
della coordinazione.

Noi allenatori (in Australia) abbiamo a che fare il
pit delle volte con persone che passano gran parte
della giornata sedute e che, spesso, sono abituate
ad assumere posizioni scorrette. | loro piedi, inol-
tre, sono poco reattivi, perché rovinati dalle calza-
ture toppo ammortizzanti. Quando si ha a che fare
con atleti capaci di raggiungere livelli internazio-
nali bisogna cominciare a programmare allena-
menti specifici per migliorare la postura, la posi-
zione del tronco e la reattivita dei piedi.

| nostri atleti sono nettamente meno efficienti di
quelli stranieri. Il problema non puo essere risolto
semplicemente programmando pit lavori di corsa
lunga o pit allenamenti di velocita. Il punto sta
nell'abituarsi ad eseqguire spesso lavori al ritmo di
gara concentrandosi per rimanere rilassati, sotto il
controllo dell'allenatore. Ralph Doubell, ad esem-
pio, di solito correva 50 x 100 m in modo sciolto,
mentre Franz Stampfl gli diceva quello che doveva
correggere. Dopo aver imparato questa tecnica di
corsa sara pit facile mantenerla ogni volta che ci
si allena. Il nuovo campione mondiale del 1998,
Japhet Kimutai, ad esempio, svolge pochissimi
lavori di tecnica. La sua scioltezza € ora naturale e
spontanea a tutte le velocita e, cosa importante,
anche nella parte finale delle gare.

Il problema pit grave, per quanto riguarda ['effi-
cienza della corsa, € che quanto piul ci si € abituati
alle posizioni scorrette, tanto pil sara difficile cor-
reggerle. Forse i nostri atleti si allenano troppo o
troppo intensamente, ma la loro corsa rimane
inefficace, dal momento che ormai, troppo spesso,
assumono posizioni errate, tipiche di chi sta sedu-
to sulla sedia a guardare la televisione" @
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Anche se questa rivista rappresenta un contenitore di informa-
zione ed aggiornamento sportivo, € emanazione di un Centro
Studi realizzato all'interno dell’associazione omonima che svolge la
sua attivita di atletica leggera ed ha all'attivo una nutrita serie di ini-
ziative di tipo organizzativo.
Tra queste spicca il Progetto Sport Solidarieta realizzato per promuovere e
sostenere realta impegnate nel sociale attive sul territorio.

/ In questo ambito rientrano due manifestazioni, nel loro genere veri eventi
/sportivi per il livello raggiunto edizione dopo edizione e di cui diamo informa-
/ zione riservandoci alcune pagine tolte per I'occasione alla tradizionale materia

/ proposta ai nostri lettori.

Si tratta del 10° Meeting Internazionale di atletica leggera "Sport Solidarieta” che
si ¢ svolto a Lignano lo scorso mese di Luglio. Le classifiche Fidal dei meeting inter-
nazionali ci vedono anche quest'anno tra i migliori ottavo d'ltalia con i risultati che
atleti italiani e di una quindicina di Paesi di tutto il mondo hanno ottenuto.

L'altro meeting di atletica € meno noto ma altrettanto significativo, il Meeting
Sport Solidarietd Giovani, giunto alla seconda edizione. Si ¢ svolto a meta

Ottobre con protagonisti gli studenti -atleti di tutte le scuole medie e superiori di

Udine.

In ambedue le occasioni i disabili sono stati protagonisti con | big dell'atletica
internazionale nel primo caso e con i piu giovani atleti nel secondo.
Quest'ultima manifestazione che avra il suo epilogo con lo svolgimento in
tutte le scuole cittadine di un tema sulla cultura della solidarieta con una
decina di borse di studio per i migliori elaborati, ha avuto un testimonial
d'eccezione Sergej Bubka che € stato grande davvero nel aderire al
nostro invito di prestare la propria immagine al progetto Sport
Solidarieta.

Anche questo ¢ un modo di fare cultura ed € un modo di
essere di Nuova Atletica che cerca di tener fede ai mes-
saggi che da qualche decennio va proponendo: "
Promozione Sportiva, Organizzazione Sportiva,
Cultura Sportiva , Solidarieta Sportiva e
Solidarieta Sociale”.

\
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ATTIVITA FISICA E OSTEOPOROSI:
MECCANISMI, PRESCRIZIONE E

STRATEGIE PREVENTIVE.

Di G. Bovo - 37043 Castagnaro -
Verona :

L'osteoporosi € una delle principali
malattie del nostro tempo con pesanti
conseguenze sulla qualita della vita a
causa delle complicanze che si determi-
nano con le fratture a livello dell'anca,
del polso e delle vertebre. Secondo
alcune stime effettuate dagli esperti
della Commissione Europea, nei prossimi
decenni l'osteoporosi sara associata ad
elevati costi umani ed economici,

Per questo motivo e importante attiva-
re fin da subito tutte le necessarie stra-
tegie preventive al fine di idurre l'inci-
denza di questo tipo di malattia fra la
popolazione. Lattivita fisica ha un ruolo
chiave in tre importanti punti cnitici:

1. Massimo sviluppo della massa ossea.

E' necessario entro i primi 35 anni di
vila, soprattutto nelle donne, stimolare
al massimo la formazione del tessuto
osseo tramite degli esercizi fisici fina-
lizzali ad incrementare la forza musco-
lare. Scientificamente ¢ stata dimostra-
la la correlazione tra forza muscolare,
massa muscolare, stimolazione degl
osteoblasti e densita del tessuto osseo.
Anche I'esercizio fisico aerobico, trami-
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te il meccanismo di controllo sistemico
sull'attivita metabolica, esercita un
ruolo positivo sul bilancio mineraliz-
zante dell'osso. Nella donna devono
essere eliminate tutte quelle forme di
attivita fisiche che inducono irregola-
rita del ciclo mestruale in quanto fat-
tore di rischio di osteoporosi.

2. Mantenimento della massa ossea.
Nella donna, dopo i 35 anni, deve essere
mantenuto pid a lungo possibile il bilan-
cio fra processi di distruzione e formazio-
ne dellosso. Questo importante obietti-
VO pud essere ottenuto anche con l'e-
sercizio fisico (aumento della forza
muscolare ed attivita di tipo aerobico),

3. Attenuazione della perdita della
massa ossea.

Dopo la menopausa nella donna la per-
dita della massa ossea raggiunge le per-
centuali piu elevate. L'esercizio fisico
aerobico puo altenuare la riduzione
della massa ossea. In guesla fase ¢
comungue necessario anche effettuare
degli esercizi finalizzati a migliorare l'e-
quilibrio posturale allo scopo di nidurre
l'incidenza delle fratture da caduta. Nel
periodo post-menopausa € importante
inibire attraverso un adeguato program-
ma di esercizio fisico l'attivita osteocla-
stica che dissolve la matrice ossea
attraverso 1l riassorbimento dell'idros-
siapatite e la distruzione delle fibre di
collagene. Il maggior enzima coinvolto
e la catapesina L prodotta dallattivita
osteoclastica nel rimaneggiamento con-
tinuo dell'unita rimodellante.La defi-
cienza di estrogeni durante questa fase
della vita determina degli effetti negati-
vi sugli osteoclasti attraverso le attivita
di modulazione mediante delle citochi-
ne (interleukina 1, IL-6, IL-11, TNF, GM-
CSF) rilasciate dai monociti.

In conclusione, ¢ possibile con un cor-
retio programma  permanente di atti-
vita fisica aumentare la forza muscolare
e il contenuto dei minerali che costitui-
scono | meccanismi tramite i quali si
determina un aumento della tensione e
quindi della densita del tessuto dell'osso
(meccanismo di controllo locale deter-
minato dalla gravita e dalla contrazione

muscolare e meccanismo di controllo
sistemico determinato dalle variazioni
delle concentrazioni di alcune molecole
ed ormoni).

Dal punto di vista pratico & necessario
capire | meccanismi coinvolti allo scopo
di definire un adeguato protocollo ¢
monitoraggio dell'attivita fisica nell'o-
sleoporosi.

“TEMI DI CONSULTAZIONE"

E' un utile vademecum, che privilegia il
settore “giudici di gara” strutturato in
maniera pratica alla consultazione, (com-
posto da 450 pagine divise in 53 temi) E
di facile lettura e molto completo perché
tratta 'organizzazione delle manifesta-
zioni gl aspetti comportamentali ed il
cenmoniale dei giudici degli annunciato-
n, degli arbitri e delle giurie.

Da non dimenticare poi il gran numero
di capitoli dedicati alle piu complesse
regole delle gare di atletica, le misurazio-
ni, l'antidoping, linformatica, i reclami e
le formazioni delle batterie. Importante
poi ricordare 1 capitoli sulle gare scolasti-
che ed il settore giovanile, che sono la
linfa per gli atleti del futuro. Molto inte-
ressante anche per i tecnici che si devo-
no po! confrontare con i giudici di gara,

Sebastiano Verda

TEMI DI CONSULTAZIONE

CENTRO STUDI E RICERCHE, 1997
SUPPLEMENTO AL N°3-4/97 maggio-
agosto di ATLETICASTUDI
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http://www.pianetaisef.it

€ una rivista informativa che
offre diversi servizi legati alla
sfera delle attivita motorie e del
benessere. Pianetaisef € nato
per creare un organismo che
dia una scientificita agli argo-
menti trattati ed una certa cre-
dibilita ai veri operatori dello
sport, distinguendoli dai "ven-
ditori di fumo". In questo sito vi
¢ la possibilita di leggere opi-
nioni e pareri scientifici come
quelli del prof. Paolo Cerretelli
(fisiologo dello sport di fama
internazionale] e di molti altri.

[l sito web offre la possibilita di
consultazione di recensioni
bibliografiche e di liste web
collegate alle attivita motorie

ed alla biblioteca dello sport.
Pianetaisef ¢ anche un club
riservato agli operatori del set-
tore, i quali una volta iscritti
hanno I'accesso a settori web
riservati che permettono loro di
godere di ulteriori servizi.
Pianetaisef € inoltre uno spazio
pubblicitario che permette di
mettersi in evidenza e quindi di
farsi conoscere tramite inser-
zioni, ed offerte.

http://www.cybersport.it

¢ "la guida italiana dello sport”.
In essa potrete trovare una
mailing list di siti interessanti
afferenti a diverse discipline
sportive individuali e di squa-

dra, sia per quanto riguarda le
Federazioni Sportive Nazionali
che per quanto riguarda le sin-
gole Societa sportive.

I sito e aggiornato quotidiana-
mente ed ¢ inoltre dotato di un
proprio motore di ricerca.
"Cybersport" € una valida
guida per tutti gli appassionati
di qualsiasi sport vista la com-
pletezza della sua mappa.

Vi ¢ la possibilita di contattare
fornitori commerciali di prodot-
ti legati alla pratica sportiva ed
esiste un forum con la possibi-
lita di lasciare messaggi, inser-
zioni oppure offerte.

Fra i links, interessanti quelli
dedicati al Doping ed ad altre
attivita correlate allo sport ed
alle scienze motorie.

Visitatelo!

La scuola Universitaria Interfacolta in Scienze Motorie di Torino, la Facolta di Scienze dello Sport
dell'Universita di Lione (F), la facolta di Scienze dello Sport dell’'Universitd di Losanna (CH) e la Scuola
Federale dello Sport di Macolin (CH), organizzano il 2° Corso di specializzazione in "Preparazione fisica
nello sport di squadra ed individuale”.

Il corso, che si prefigge il conseguimento di un Diploma Universitario Europeo, € articolato in 3 setti-
mane le cui date e luoghi di svolgimento saranno: 8-14 Maggio (Lione), 29maggio - 4 Giugno (Torino),
19 - 25 Giugno (Lione), e 4 seminari della durata di 3 giorni, che si svolgeranno a Losanna, Macolin,
Lione e Torino, oltre a due seminari specificatamente rivolti allo sci ed al calcio che si svolgeranno
rispettivamente a S. Caterina di Valfurva (sci) ed in Val d'Aosta (calcio). Le date di svolgimento dei sud-
detti seminari veranno comunicate nel coso dell'anno accademico.

Il conseguimento del diploma ¢ condizionato alla discussione di una tesi inerente la preparazione fisica
nell'ambito della disciplina sportiva scelta dal candidato da sostenersi nel mese di Giugno 2001.

Le discipline concernenti questo 2° anno di corso sono:

Sport di squadra

® Calcio Pallavolo e Pallacanestro * Handball ® Rugby ® Hockey su ghiaccio

Sport individuali

@ Sci * Tennis

Il numero di posti totale ¢ limitato a 50 studenti

Per ulteriori informazioni ed iscrizioni per I'ltalia rivolgersi a:

- Prof. Virdis Anna Paola c/o Scuola Universitaria Interfacolta in Scienze Motorie di Torino tel. 011.745774
- Bisciotti Gian Nicola Ph. D. tel. 0385.6870542

- Prof. Claudio Gaudino tel. 0348.3826980

- Atletica
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DA 27 ANNI L'UNICA RIVISTA COMPLETAMENTE

TECNICA AL SERVIZIO DELL'AGGIORNAMENTO
SPORTIVO PRESENTE IN TUTTE LE REGIONI DITALIA

METODOLOGIA DELL'ALLENAMENTO
TECNICA E DIDATTICA SPORTIVA
ASPETTI BIOMECCANICI E FISIOLOGICI
DELLA PREPARAZIONE
CONFERENZE
CONVEGNI E DIBATTITI

RICEVI "NUOVA ATLETICA" A CASA TUA

Nuova Atletica & pubblicata a cura del Centro Studi dellassociazione sportiva
Nuova Atletica dal Friuli e viene inviata in abbonamento postale prevalentemente
agli associati.

per ricevere per un anno (6 numeri) la rivista Nuova Atletica é sufficiente:

* Effettuare un versamento di L. 48000 sul c/c postale n. 10082337 intestato
a Nuova Atletica dal Friuli, via Forni di Sotto 14 - 33100 Udine

* Indicare la causale del versamento: "quota associativa annuale per ricevere la
rivista Nuova Atletica"

* Compilare in dettaglio ed inviare la cedola sotto riportata (eventuaimente
fotocopiata).

La rivista sara inviata allindirizzo indicato per un anno a partire dal primo nume-
ro raggiungibile.

PREZZO SPECIALE PER GLI STUDENTI ISEF: L. 42000 ANZICHE L. 48000.

per chi legge

NUOQOVA ATLETICA

da almeno 10 anni

la quota associativa al

CENTRO_STUDI NUOVA ATLETICA '98
L. L.42000

“Ai sensi dellart. 10 della legge 31/12/1996 n' 675, recante disposizioni a "Tutela delle persone e di altri soggetti
rispetto al trattamento dei dati personali”’ si informa che | dati da Lei fomniti allatto di iscrizione formeranno oggetto
di trattamento nel rispetto della normativa sopra richiamata e degli obblighi di riser Tali dati o pertan-
to trattati esclusivamente per espletamento delle finalita istituzionali.”

Con la presente cedola richiedo liscrizione al CENTRO STUDI DELL'ASSOCIAZIONE
NUOVA ATLETICA DAL FRIULI per il 1998 ed allego copia del versamento.

Cognome Nome
Attivita

Indirizzo

c.a.p. citta

data firma



