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PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO
IN UN LANCIATORE DI DISCO
DI ELEVATA QUALIFICAZIONE

DI FRANCESCO ANGIUS
DOTTORE IN SCIENZE MOTORIE E TECNICO NAZIONALE FIDAL

SECONDA PARTE

| LANCI

Nell'affrontare una seduta di tecnica (riferita al lan-

cio del disco) si dovra tener conto dei seguenti ele-

menti:

1) gli sforzi prodotti nel lancio sono di tipo anaero-
bico alattacido (infatti il lancio ha una durata
nettamente inferiore ai 5/6 sec necessari per I'at-
tivazione di qualunque prodotto metabolico lat-
tacido), pertanto la fatica che si genera durante
I'allenamento non e di tipo muscolare

2) la fatica sara sicuramente di tipo nervoso e di
questa bisogna tenere conto

3) tale fatica si evidenzia con una perdita di auto-
mazione del gesto, di fluidita, d'armonia e dalla
necessita di un controllo motorio cosciente del
lancio. Al momento di tale comparsa si devono
cessare le esercitazioni

4) la necessita di esequire la tecnica in condizioni di
massima freschezza motoria

5) la necessita talvolta di eseguire la tecnica in con-
dizioni di stress e di affaticamento simili a quelle
che s'incontrano durante le varie fasi delle com-
petiziont.

Risulta pertanto ancora una volta evidente, il ruolo

centrale dell'allenamento tecnico, nell'unita di alle-

namento di un lanciatore e nel suo programma an-
nuale.

Solo un leggero stato di eccitazione e mobilitazione

nervosa (creati dal riscaldamento) devono precedere

il compito tecnico che rimane centrale, soprattutto

negli atleti evoluti.

Qualunque altra esercitazione deve sequire il lavoro

tecnico e ogni programmazione deve nascere € svi-

lupparsi tenendo al centro dei suoi scopi I'evoluzione
della tecnica.

Volendo costruire una tecnica di alto livello in un di-

scobolo, 1l compito principale ¢ quello di far si che

egli, attraverso un numero elevato di ripetizioni del

gesto globale efo parziale, sviluppi un lancio il pid
possibile "automatico” e "stabile”, con 1l sempre mi-
nor numero di vanazioni possibili tra un lancio e I'al-
tro. Questo portera sia ad una stabilita tecnica, con-
dizione fondamentale per ottenere buoni risultati, sia
alla possibilita di variazioni € miglioramenti di un ge-
sto gia valido.

Sara possibile ottenere tale secondo aspetto soprat-

Lutto grazie alla possibilita di impiegare 1 centri supe-

riori coscienti del SNC per creare dei nuovi engram-

mi, su elementi parziali del movimento.

Si procedera quindi alla scelta di quali parti del lancio

voler variare dopo un'indagine biomeccanica del

proprio gesto e una valutazione scientifica dell'even-
tuale consequenza della correzione

Fatto cio, si effettueranno serie di esercitazioni, at-

traverso le quali I'atleta cerchera coscientemente di

produrre dei nuovi movimenti.

Una volta che il gesto sara corretto, si procedera a ri-

peterlo in modo continuo durante piu sedute fino ad

una sua completa automatizzazione grazie ai mecca-
nismi gia trattati. :

Come tecnico del settore, ritengo che l'attenzione

potrebbe essere focalizzata dal punto di vista cine-

matico su due elementi che risultano (da un'analisi
approfondita di centinaia di lanci a piu livelli) i piu
scadenti della tecnica e i piu difficili da esequire:

a) passaggio circolare, largo e rotondo intorno al
piede perno sx nella fase di singolo appoggio in
partenza

b) repentina e completa frontalizzazione delle an-
che nel finale di lancio.

Una maggiore cura del primo elemento, potra creare

dei presupposti biomeccanici necessari per la fase di

accelerazione fondamentale.

La sua corretta esecuzione puo determinare:

e una traiettoria piti lunga di accelerazione globale

dell'attrezzo
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* un maggiore prestiramento delle catene mu-
scolari

® una migliore utilizzazione delle catene cinetiche

* un angolo di uscita migliore dell'attrezzo

* una maggiore facilita nel recupero segmentario
dopo il lancio.

Per il secondo elemento, che s'inserisce sulla buona

riuscita del primo, sono valide le stesse motivazioni,

ma si deve aggiungere:

® una maggiore e piu lunga accelerazione fonda-
mentale

® una minore dispersione energetica

* una traiettoria dirilascio corretla ed ottimale.

ANALISI DEI VARI BLOCCHI

1° BLOCCO DI FORZA
Blocco 1
Settimana 1

HEGIORNO S S aea
mattina

ginnastica 20 min

forza speciale: 6 serie x 10 rip x 2 esercizi
a) croci kg 22,5

b) torsioni con bilanciere da seduto kg 90

poli: 30 lanci peso kg 8

pomeriggio

corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci: 20 palle kg 3

pesi braccia:

panca 7 serie x (6 al 70% + 6 al 50%)

panca inclinata 7 serie x (6 al 70% + 6 al 50%)
tricipite 4 serie x 10 rip x 50%

NGIORN O SRS e g

corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci 40 disco kg 3, disco kg 2,75, disco kg 2,5
pesi gambe:

squat 6 serie x (6 al 70% + 6 al 50%)

girata 6 serie x (6 al 70% + 6 al 50%)
polpacci 4 serie x 15 rip x kg 100

[3° GIORNO™
mattina

ginnastica 20'
forza speciale: 6 serie x 15 rip x 2 esercizi

Wolfang Schmidt un modello di tecnica, un progetto motorio da riprodurre per tutti.

PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMENTO IN UN LANCIATORE DI DISCO...



a) appoggiato ad una panca inclinata finale di brac-
cio spostando il bilanciere kg 30

b) frontale con piastra superando un rialzo e ruotan-
doadxesxkg 10

balzi: 10 lunghi da fermo, 10 bipli simmetrici, 10 tri-
pli successivi

pomeriggio

corsa 5' min

ginnastica 20 min

lanci: 20 palle kg 3

pesi braccia:

panca 7 serie x (6 al 70% + 6 al 40%)

panca inclinata 7 serie x (6 al 70% + 6 al 40%)
tricipite 4 serie x 10 rip x 50%

AN CIORNO S F e s SR
corsa 5' min

ginnastica 20 min

lanci 40 disco kg 3, disco kg 2,75, disco kg 2,5
pesi gambe:

squat 6 serie x (6 al 70% + 6 al 40%)

girata 6 serie x (6 al 70% + 6 al 40%)

leg estension 4 serie x 10 rip x 50%

e

[ GIORND S e e,
mattina

ginnastica 20 min

forza speciale: 6 serie x 15 rip x 2 esercizi

a) croci kg 15

b) finale con piastra da fermo kg 15

balzi verticali: 10 balzi su plinto da 50 cm con giub-
botto zavorrato, 10 balzi su plinto cm 80, 10 salti su
plinto cm 50

pomeriggio

corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci: 20 peso kg 6

pesi braccia:

panca 7 serie x (3 al 70% + 3 al 50% -+ 6 croci kg 15)
panca inclinata 7 serie x (3 al 70% + 3 al 50% + 10
palle kg 3 da seduto)

pullover 4 serie x 10 rip x 50%

[SHGIORNOEE SRR L R T T
corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci 40 disco kg 3, disco kg 2,75, disco kg 2,5

pesi gambe:

squat 6 serie x (3 al 70% + 3 al 50% + 6 balzi squat
completo)

girata 6 serie x (3 al 70% + 3 al 50% -+ 10 balzi su
plinto em 50)

polpacci al castello 4 serie x 15 rip x kg 100

Commento al 1° blocco di forza

Il 1° blocco di forza € anticipato da un periodo di 4
settimane di lavoro generale in cui I'atleta riporta il
suo stato condizionale e tecnico su livelli buoni, su-
periori a quelli dell'anno precedente in quel periodo.
Questo periodo di lavoro generale assicura una base
sufficiente su cui poter lavorare in modo specifico.
Passando a tale blocco si nota che I'intensificazione
maggiore del lavoro ¢ a carico dei lavori di forza con
i bilancieri, con le esercitazioni di forza speciale e in-
fine con il lancio di attrezzi pesanti.

Analizzando in successione le esercitazioni con i bi-
lancieri € stato scelto per tutto il blocco un lavoro di
“contrasto nella serie” Trattasi di una rivisitazione
del metodo bulgaro.

Consiste nell'alternare all'interno di ogni serie dei
carichi elevati (6 rip con il 70% della RM) a dei cari-
chi leggeri (40%-50% della RM).

Tutto il lavoro € esequito alla massima intensita.
Chiaramente poi il carico pesante € spostato lenta-
mente, mentre quello leggero velocemente.

Si ottiene un contrasto, quindi, sia di carichi che di
velocita esecutive.

Il muscolo in tal modo € stimolato secondo varie
modalita e questo implica una maggiore partecipa-
zione del SNC e impedisce I'eccessiva standardizza-
zione e "assopimenta” dell'atleta.

Il lavoro al 70% dell'1 RM sviluppa la forza massima
e la forza esplosiva contro una resistenza esterna
elevata.

Il lavoro al 50% dell't RM sviluppa la velocita di mo-
vimento, la forza veloce.

| recuperi sono 7 min tra le serie e 7 min tra gli eser-
cizi.

Importante € anche introdurre il concetto di inten-
sita poiché tali carichi sono da spostare alla massima
intensitd o ad un'intensita superiore al 90%.
Lintensita € il rapporto tra il carico e la velocita ese-
cutiva. Questa ultima deve essere sempre massima
qualunque sia il carico perché I'esercitazione sia ef-
ficace.

In tal modo si assicura la specificita dinamica del la-
voro di forza rispetto al gesto di gara.

L'alternare subito alle ripetizioni pesanti quelle leg-
gere indirizza il lavoro in direzione di una “trasfor-
mazione” immediata della forza massima in esplosi-
va.

L'ultima seduta (sia per la parte superiore del corpo
che per l'inferiore) assicura poi un contrasto tra la
forza massima e quella speciale/specifica. Qui infat-
ti il carico leggero € assicurato da un gesto tecnico o
una frazione di esso o da un gesto esplosivo che ga-
rantisce, ancora una volta, una specificita sia dina-

PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMENTO IN UNLANCIATORE DI DISCO...
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mica che cinematica del lavoro.

Le esercitazioni di forza con il bilanciere sono an-
ch'esse, come la forza, presenti in modo massiccio.
Sono esercitazioni specifiche riproducenti una parte
del gesto di gara o una sezione di esso.

Sono esercizi di PFS perché riproducono le caratteri-
stiche indicate nei 6 principi teorici della "corrispon-
denza dinamica” con il gesto di gara.

Sono movimenti che vanno nel range di 900-700
millisecondi, quindi ancora abbastanza lenti rispetto
alle velocita del gesto di gara e questo dipende dal-
la consistenza dei carichi usati.

Il carico usato € in rapporto alla correttezza del ge-
sto e ai soprannominati 6 principi della “corrispon-
denza"

Semplificando si vuol intendere che il carico non de-
ve essere troppo elevato da modificare il gesto che si
vuol eseguire e non devono venir meno principi
quali I'uso dei gruppi muscolari impegnati nel gesto
di gara, I'ampiezza e la direzione del movimento, il
tratto  accentuato  dell'ampiezza  del
movimento,ecc....

L'uso di carichi impegnativi sposta chiaramente il
rapporto forza/velocita verso il primo fattore ma
non in modo cosi considerevole da impedire uno svi-
luppo di potenza. Potenza soprattutto con carichi
elevati.

Rapporto tra le varie tipologie di lancio

Rapporto tra i 3 elementi
principali dell'allenamento

forza

movimenti
f. spec.

Lo sviluppo della PFS con queste esercitazioni occupa
lo spazio principale in questo periodo poiché consen-
te d modificare il regime motorio specifico di gara.
La forza e la potenza infatti si sviluppano e si accre-
scono in gesti specifici ed & ben conosciuto il feno-
meno per il quale lo sviluppo di queste qualita, con
determinati movimenti, inducono miglioramenti
massimi solo nella direzione allenata, mentre il tran-
sfert nelle altre direzioni € minore e quasi nullo ne-
gli atleti evoluti quale € il nostro caso.

Il lancio di attrezzi vari e pit pesanti rientra nel con-
cetto di intensificazione della componente di forza
nell'intera struttura del movimento di gara.

Si tratta di rendere I'esercizio di gara piu difficile da
esequire, cio¢ farlo in condizioni difficoltate grazie
all'uso di attrezzi piu pesanti e di diversa struttura.
E sicuramente il mezzo piu specifico della PFS per-
ché utilizza il gesto di gara stesso e pertanto anche
quello piu efficace e funzionale.

E ancora usato in modo intensivo, non toccando in
questo periodo il suo apice, ma € comunque presen-
te in modo significativo.

Qui il lancio € usato come mezzo di sviluppo della
forza/potenza e non tanto quanto mezzo di miglio-
ramento tecnico.

Lo sviluppo tecnico in questo periodo non € possibi-
le per I'abbassamento dello stato funzionale, sara
demandato ad una fase successiva quando si verifi-
chera I'EARLT.

Qui 1l lancio € usato per sviluppare le componenti
energetiche e fisiche che ne stanno alla base sempre
in direzione specifica.

2° BLOCCO DI FORZA
Blocco 2
Settimana 1

1° GIORNO
mattina
ginnastica 20 min
forza speciale: 6 serie x 10 rip x 2 esercizi

a) croct kg 25

b) finale in piedi con bilanciere kg 20

poli: 30 lanci peso kg 10 (piastra)

pomeriggio

corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci: 20 manubri kg 3

pesi braccia:

panca 7 serie x (4 ecc al 100% + 6 al 50%)

panca inclinata 7 serie x (4 ecc al 1000% + 6 al 500/0)
tricipite 4 serie x 8 rip x 60%

PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMENTO IN UN LANCIATORE DI DISCO...



25 GIORNOSE R S R
corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci 50 disco kg 3, disco kg 2,75
pesi gambe:

squat 7 serie x (4 ecc al 100% + 6 al 60%)
girata 7 serie x (4 ecc al 100% + 6 al 50%)
leg curl 4 serie x 8 rip x 60%

I3YGIORN O i N NS
mattina

ginnastica 20 min

forza speciale: 6 serie x 15 rip x 2 esercizi

a) finale di lancio ai cavi

b) lancio palla anatomica kg 3 in ginocchio

balzi: 3 x 10 lunghi da fermo, 2 x 5 tripli, 5 quintupli,
3 settupli

pomeriggio

corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci: 20 manubri kg 3

pesi braccia:

panca 7 serie x 8 rip x 60%

panca inclinata 7 serie x 8 rip x 60%

pullover 4 serie x 8 rip x 60%

A GIORN O R s e e
corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci 50 sfere kg 3 e palle kg 3

pesi gambe:

squat 7 serie x 8 rip x 60%

girata 7 serie x 8 rip x 60%

tirata 4 serie x 8 rip x 60%

ISNGIORNO R N T e
mattina

ginnastica 20’

forza speciale: 6 serie x 15 rip x 2 esercizi

a) croci kg 17,5

b) finale con piastra lanciata a 2 mani kg 15
pliometria: 4 serie x 6 cadute da 60 cm ammortiz-
zando lentamente la caduta

pomeriggio

corsa 5 min

ginnastica 20 min

balzi verticali: 3 x 10 balzi su plinto cm 50

pesi braccia:

panca 7 serie x (6 ecc al 80%% + 10 finali da sedu-
to manubrio kg 3)

panca inclinata 7 serie x (6 ecc al 80% +10 palle kg
5 da panca inclinata)

tricipite 4 serie x 8 rip x 60%

ginnastica 20 min

lanci 50 disco kg 3, disco kg 2,75

pesi gambe:

squat 7 serie x (6 ecc al 80% + 6 salti su plinto cm 80)
girata 7 serie x (3 rip al 80% + 10 112 squat - jump)
tirata 4 serie x 8 rip x 60%

Commento al 2° blocco di forza

Il secondo blocco di forza ha fondamentalmente la
stessa struttura e gli stessi contenuti del primo, ma
quello che lo caratterizza € la notevole intensifica-
zione dell'allenamento soprattutto in direzione dello
sviluppo della forza massima.

La presenza d'esercitazioni con il bilanciere che uti-
lizzano il regime di contrazione eccentrico testimo-
nia questa scelta.

Il regime di contrazione eccentrico permette il mas-
simo sviluppo della forza massima, con livelli netta-
mente superiori alle altre tipologie di contrazione
(concentrico, isometrico, pliometrico, ecc...).

Siha uno sviluppo di una tensione grandissima e il
raggiungimento dei massimi livelli di attivita elettri-
ca nei muscoli attivati,

A questi grandi vantaggi pero si accostano alcuni
svantaggi, dati dal lungo tempo di recupero dopo
una seduta di lavoro eccentrica, dall'aumento della
stifness e dal notevole "indolenzimento” muscolare
dovuto ai notevoli microtraumi a livello di fibre che
tale lavoro genera.

Ci6 non inficia perd 'importanza di tale mezzo che
permette il raggiungimento, con metodologie lecite,
di livelli di forza massima notevoli,

L'uso accanto ed insieme al regime eccentrico di
quello concentrico permette:

1)di mantenere la muscolatura pit elastica

2)di indirizzare immediatamente il lavoro in direzio-
ne esplosiva

3)di far rigenerare i muscoli alternando nel microci-
clo sedute eccentriche a sedute concentriche.
Chiaramente in questo blocco lo stato funzionale
delfatleta tendera ulteriormente ad abbassarsi, toc-
cando il punto piu basso della stagione, ma questo &
quanto ricercato.

Maggiore sara l'intensita (e anche il volume) di lavo-
ro in questo periodo, maggiore sara l'abbassamento
dello stato funzionale temporaneo, maggiore sara
I'altezza e la durata del livello dell'EARLT e lo stato
funzionale nei successivi periodi. .

Saranno ancora presenti le esercitazioni di forza
speciale con il bilanciere e i lanci con attrezzi appe-
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santiti, anzi in questo blocco il loro livello sard mas-
simale.

A differenza del blocco precedente diminuiranno i
tempi di contrazione per I'esecuzione delle esercita-
zioni (intorno ai 500-700 millisecondi), pertanto i
gesti diverranno pit veloci ed esplosivi e, sul piano
cinematico, il gesto sard meno analitico e pit com-
pleto.

Questo assicurera una maggiore percentuale di spe-
cificita a tali gesti della PFS:

Lo sviluppo tecnico € in sostanza inesistente, le eser-
citazioni sono ancora tese al mantenimento delle
caratteristiche spaziali e dinamiche principali, ma in
particolar modo, grazie all'uso di attrezzi pit pesan-
ti, allo sviluppo della forza specifica di lancio, quindi
all'intensificazione del regime motorio specifico di
gara.

La presenza di questi due blocchi di forza assicura
all'atleta in questione un netto sviluppo della com-
ponente forza nella direzione di lancio, di cui era ca-
rente, e lo consegna al periodo successivo.

3° BLOCCO DI TECNICANELOCITA
Blocco 3
Settimana 1

BLOCCO2

Rapporto tra le varie tipologie di lancio

Rapporto tra i 3 clementi
principali dell'allenamento

movimen.
f. spec.

AGIORNO™

corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci: 40 disco kg 2,2 e disco kg 2

pesi braccia (fatti alla panca guidata)
panca 4 serie x 3 rip al 110-70%

panca inclinata 4 serie x 3 rip al 110-70%
croci 2 serie x 8 rip x kg 27,5

PEGIURNOEES T T T
corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci 40 disco kg 2,2 e disco kg 2

pesi gambe(fatti al castello)

squat 4 serie x 3 rip al 110-70%

girata 4 serie x 4 rip al 80%

balzelli per i piedi: 3 x 10

BEGIORNOEEEEEEETT s 5 =T ¢
corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci: 40 lanci disco kg 2

pesi braccia:

panca 4 serie x 3 rip x 90%

panca inclinata 4 serie x 3 rip x 90%

croci 2 serie x 8 rip x 27,5

AZGIORNO T
ginnastica 20 min

forza speciale:

a) croci 4 serie x 6 rip x 30 kg
b) finale palla kg 3 4 serie x 10 rip
pesi gambe:

112 squat 6 serie x 4 rip x 80%
girata 4 serie x 4 rip x 80%
saltelli per i piedi: 3 x 10

EEGIORNOE T i TR i |
corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci: 40 lanci disco kg 2 e disco kg 1,75

pesi braccia:

panca 4 serie x 2 rip al 95%

panca inclinata 4 serie x 3 rip al 110-70%

(R GIORNOE = F e ]
corsa 5 min

ginnastica 20 min

lanci 40 disco kg 1,75

poli: 30 lanci kg 6

balzi: 10 lunghi da fermo, 10 tripli con 4 passi d'av-
vio, 5 quintupli con 4 passi d'avvio

[
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Commento al 3° blocco di tecnica/velocita

Tale blocco s'inserisce e sfrutta la realizzazione
dell'EARLT. Lo stato funzionale dell'atleta raggiunge
in tale periodo il suo apice e, pertanto, le condizioni
in cui si pud svolgere la tecnica e incrementare la
velocita, sono ottimali.

| livelli di forza sono elevati e sono mantenuti tali da
lavori di vertice e di ridotto volume.

Cio, determina, un ulteriore innalzamento dei valori
di forza massima e non affatica il SNC, anzi lo sti-
mola ulteriormente dandogli quello stato d'eccita-
zione favorevole per una maggiore e migliore tra-
smissione nervosa dei messaggi dal cervello agli or-
gani effettori.

L'aspetto neurogeno in tal periodo é predominante,
tutte le esercitazioni sono svolte ad alta intensita
per esaltare le componenti esplosive e veloci.

Il compito principale di tale blocco é poi lo sviluppo
tecnico nelle sue componenti sia cinematiche sia di-
namiche.

L'aspetto delle posizioni € sviluppato, come visto, in
tutti i periodi, ma qui esse devono essere riproposte
in modo corretto ad una velocita notevole e secon-
do un certo ritmo.

Questo ¢ I'aspetto piu difficile dello sviluppo tecnico.
Per giungere a cio si effettuano lanci completi con
attrezzi standard e leggeri, tesi a creare:

a)gli attrezzi standard un ritmo, una precisione tec-
nica e una stabilita in condizioni di gara

b)gli attrezzi leggeri un incremento della velocita
specifica e il toccare velocita "paradossall” tese a la-
sciare tracce sul SNC, che e stimolato in modo pit
veloce e crea degli engrammi motori, dei pattern
motori piu veloci, privilegiati.

La ricerca di transfert e di adattamento di questi en-
grammi all'attrezzo di gara,

BLOCCO 3

Rapporto tra le varie tipologie di lancio

Rapporto tra i 3 elementi
principali dell'allenamento

movimen.
f. spec.

assicurata solo, come detto sopra, dai lanci con at-
trezzi piu pesanti (ma non troppo da risultare fuori
target per la velocita) e che assicurano la completez-
za del gesto e quindi l'intervento su tutto il movi-
mento di gara.
| recuperi tra tutti i lavori sono completi e lunghi.
Diminuisce il numero di allenamenti per settimana.
Si riducono i mezzi allenanti ulteriormente che di-
vengono sempre pil specifici.

Si raggiunge alla fine di que-

sono alla base di una ricerca e
sviluppo di dinamismi mag-
giori dei soliti. E uno sviluppo
di PFS in condizioni facilitate.
E ancora utilizzato anche ['at-
trezzo pit pesante per mante-
nere dei buoni livelli di forza
speciale.

Scompaiono i movimenti di
forza speciale eseguiti a secco
in palestra con bilancieri e si-
mili, perche risultano movi-
menti troppo lenti superiori ai
300/400 millisecondi che so-
no il "target” di questo perio-
do

Pertanto la porzione di PFS &

sto periodo la migliore con-
dizione fisico-tecnica e ci si
immette nel ciclo delle com-
petizioni pid importanti.

[n tal periodo, si effettuano
gia delle gare, che pero sono
intese come mezzi allenanti
specifici e verifiche tese a va-
lutare in situazioni di stress le
proprie potenzialita.

La gara ¢ il mezzo di allena-
mento pit specifico che
esiste e quindi il pia allenan-
te e piu stressante, va usato
con la giusta cautela e ben
dosato.

continua sul prossimo numero
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CUORE E SOSTANZE ILLECITE NELL’ATLETA

FRANCESCO FURLANELLO, *FRANCESCO TERRASI, CRISTINA ESPOSITO,
STEFANO BENTIVEGNA, LUIGI DE AMBROGGI, RICCARDO CAPPATO
CENTRO DI ARITMOLOGIA ED ELETTROFISIOLOGIA CLINICA DELLISTITUTO POLICLINICO
SAN DONATO (MILANO) - *CLINICA VILLA BIANCA (TRENTO)

BACKGROUND

Le patologie cardiache ed in particolare le aritmie
rappresentano fra le pio frequenti cause di non
idoneita sportiva agonistica degli atleti e molte car-
diopatie aritmogene strutturali od elettriche pri-
marie, ad alto rischio di morte improvvisa, sono tre
volte pit frequenti negli atleti che nei non atleti del-
la stessa eta (1,4). Di recente si ¢ realizzato come
la gestione degli atleti con cardiopatia e parti-
colarmente con aritmie sia complicata dal largo
uso di “sostanze illecite” assunte da sportivi di 0g-
ni eta anche molto giovani sia professionisti che
amatoriali. Abbiamo preferito il termine “sostanze
illecite” piuttosto che "doping” in quanto omni-

comprensivo sia delle sostanze assunte come
vero "doping” cio€ di soslanze che aumentano
fraudolentamente la performance atletica "perfor-
mance enhancing drugs” PED, che degli "agenti
mascheranti” (masking agents) cioé sostanze o
metodi utilizzati per mascherare la presenza di
altre sostanze specifiche nell'ambito di test per
il controllo antidoping (5,6).

Quasi tutte le sostanze illecite, bandite dal Inter-
national Olympic Committee (I0C) ed aggiornate
periodicamente dal 1999 dalla indipendente World
Anti-Doping Agency (WADA) possono provocare, at-
traverso meccanismi diretti od indiretti, effetti col-
laterali cardiaci ed in particolare aritmici a breve,
medio e lungo termine. Trattasi di un esteso gruppo
di patologie cardiovascolari anche tromboem-
boliche, ipertrofiche, dilatative, ischemiche, mio-
carditiche nonché di aritmie cardiache sopraventri-
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colari o ventricolari, focali o da rientro, frequente-
mente sintomatiche, talora potenzialmente letali,
anche in soggetti sani senza precedente storia di
patologia cardiaca. Il rischio & perd molto aumenta-
to in atleti con preesistenti problemi patologici car-
diaci, particolarmente se dovuti ad un substrato ar-
itmogeno latente od una patologia aritmica pri-
maria comprendente cardiopatie ereditarie a rischio
per morte improvvisa.

La lista 2004 10C delle "Prohibited classes of
substances” (www.wada-ama.org - World Anti-
Doping CODE - Valid 2th March 2004 (Updated 17
March 2004) include:

S1  Stimolanti, 2 Narcotici, 3 Cannabinoidi

(ad es. hashish, mariyuana)

S4 agenti anabolici (anabolizzanti steroidei
ed altri anabolizzanti], S5 ormoni pepti-
dici (includendo i loro mimetici ed analoghi),

*S6 beta2-agonisti (solo il clenbuterolo ed il
salbutamolo quando la concentrazione uri-
naria € maggiore di 1000 ng/ml),

= S7 agenti con attivita antiestrogenica,

* S8 agenti mascheranti,

*S9 glucocorticoidi.

Comprende inoltre sostanze come I'alcool ed |

betabloccanti che sono proibiti solo in particolari
sport da specifiche Federazioni (che frequente-

mente stabiliscono valori soglia di tolleranza per i

controlli antidoping).

Le sostanze comprese nelle categorie da S4 a S8

sono bandite sia durante che al di fuori delle
competizioni.

La lista 10C "Prohibited Methods" (durante e fuori

competizione) include:

© M1 potenziamento del trasferimento di ossi-
geno a.doping ematico, b.trasportatore di
ossigeno. Questo gruppo di sostanze bandi-
te durante e fuori le competizioni comprende
I'uso di prodotti che favoriscono la produ-
zione, il trasporto e la diffusione dell'os-
sigeno ai tessuti quali la eritropoictina, le

emoglobine modificate (non limitate ai
sostituti ematici basati sull'emoglobina),
prodotti con emglobina microcapsulata,
perfluorocarburi (PFC) e efaproxiral
(RSR13) (prodotto sintetico allestenico
modificato dell'emoglobina).

*M2 manipolazioni farmacologiche, chimiche
e fisiche,

» M3 doping genetico.

ESPERIENZA PERSONALE A LUNGO TERMINE
IN PROGRESS IN ATLETI COMPETIVI ARITMICI
Dal 1974 € in corso uno studio cardioaritmologico
relativo alla ricerca, documentazione, analisi dal sig-
nificato clinico e prognostico in atleti inviati ai nos-
tri Centri per importanti aritmie che ne mettono a
repentaglio la concessione dell'idoneita sportiva o il
proseguimento della carriera atletica o che sono tali
da rendere necessari in taluni casi provvedimenti
terapeutici mirati, farmacologici od intervenzionali
(ablazione transcatetere con RF, impianto di pace-
maker cardiaci, di sistemi ICD) e frequentemente di
impostare terapia ibrida (farmacologica ed inter-
venzionale) (1,3,7).

Dal 1974 all'aprile 2004 sono stati studiati 2640
atleti competitivi aritmici, di eta media 21.5, anni,
dei quali 345 (13%) di elite eta media 24 anni. La
casistica comprende 62 casi di arresto cardiaco dei
quali 24 con morte improvvisa (0.9%) e 38 resusci-
tati (1.4%) (vedi tab. 1), inclusi 6 casi (1.7%) di
morte improvvisa e 7 casi (2%) di arresto cardiaco
resuscitato in atleti di elite

Di recente questo approccio sistematico diagnostico
e terapeutico di atleti competitivi a rischio per arit-
mie cardiache basato su codificate metodiche di
indagini non invasive ed invasive, si € complicato con
la necessita di disparre di nuovi strumenti conoscitivi
clinici e sperimentali, scientificamente validi, idonei
ad individuare la possibile commistione dell'as-
sunzione di sostanze illecite nel singolo quadro
clinico dell'atleta aritmico in esame (5,6).

Tab. |
COMPETITIVE ATHLETES WITH ARRHYTHMIAS
Summary of the population studied from 1974 to April 2004
Athletes N Male Female | Average | Follow-up (months) | N with SD| N with
age (yrs) min-max CA
All athletes | 2640 | 2286 354 21.5 3-190 24 (0,9%) |38 (1,4%)
Elite athletes | 345 | 298 47 24.4 3-180 6(1.7%) | 7 (2,0%)
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EFFETTI CARDIACI DELLE SOSTANZE ILLECITE

NELL'ATLETA. Attualmente vi sono buone infor-

mazioni che riguardano le liste delle sostanze ille-

cite ai fini delle decisioni legislative e delle ricerche

antidoping che sono in notevole progresso.

Mancano invece notizie approfondite sugli ef-

fetti collaterali cardiaci ed in particolare arit-

mici.

LO SCOPO DI QUESTO STUDIO ¢ approfondire gli

effetti collaterali dell'assunzione delle singole sostan-

ze illecite da parte degli atleti analizzando sistemati-

camente I'elenco WADA aggiornato al marzo 2004

- per ottenere una migliore comprensione del prob-
lema sia dal punto di vista scientifico conoscitivo
che nei riguardi dell'applicazione clinica-pratica

- per diffondere precise informazioni scientifiche

- nel campo della medicina dello sport, della cardi-
ologia e dell'aritmologia clinica-sportiva

- nel largo "mondo dello sport” che usualmente
riceve imprecise informazioni e solo messaggi
generici sulla tossicita ed i rischi delle sostanze il-
lecite usate

S1 STIMOLANTI. Trattasi di un eterogeneo gruppo
di sostanze, quali risultano dalla tab. Il che sono
largamenle utilizzati dagh atleti da molti anni per
migliorare le prestazioni fisiche, aumento della com-
petitivita, aggressivila, riduzione del senso di fatica.
Attualmente sono molto meno impiegati nel mondo
dei professionisti ed in tutti gl atleti sottoposti a
controlli antidoping in quanto sostanze di non diffi-
cile individuazione nelle urine con le comuni
metodiche di controllo qualunque sia la via di intro-
duzione. Rimane pero aperto il vastissimo campo
degh atleti amatoriali non controllati con partico-
lare nguardo a quello dei giovani.

Possono provocare aritmie di ogni tipo, focale e
da rientro comprese fibrillazione/flutter atriale,
ectopie atriali e ventricolari, tachicardia paros-
sistica da rientro nodale, tachicardia atriale fo-
cale, tachicardia ventricolare e fibrillazione ven-
tricolare. Devastante 'effetto dell'assunzione di sti-
molanti nell'atleta con WPW in soggetti preceden-
temente considerati anche non a rischio, agonistica-
mente idonei in quanto puo indurre aumento della
irritabilita ventricolare ed atnale, accorciamento
della durata del periodo refrattario della via acces-
soria derivandone fibrillazione atriale preeccitata
rapida e fibrillazione ventricolare. Il sospetto dell'as-
sunzione di sostanze "stimolanti” nell'atleta con
WPW analogamente a quello di altre sostanze ille-
cite (es. anabalizzanti, cannabinoidi, beta2 sti-

molanti) puo indurre ad “anticipare” la decisione
dell'ablazione transcatetere con RF della via acces-
soria considerando il soggetto "non affidabile” nel
tempo soprattutto nei riguardi del rischio di contin-
uare nell'attivita agonistica. Gli "stimolanti” sono
frequente causa di fibrillazione-flutter atriale negli
atleti particolarmente durante attivita fisica, aritmia
che € gia presente nel 5% degli atleti aritmici sotto i
40 anni indipendente dal ranking e cio non deve
stupire in quanto i livelli plasmatici delle cateco-
lamine endogene sono direttamente proporzionali
all'intensita dell’'esercizio. In caso di uso di sti-
molanti da parte dell'atleta si viene cosi a sommare,
in soggetti predisposti, I'effetto simpaticomimetico
dell'esercizio fisico a quello aritmogeno delle
sostanze illecite assunte. (6)

Descritti casi di infarto di miocardio e di tachicardia
ventricolare anche in soggetti con coronarografia
normale.

Gli “stimolanti” possono provocare a lungo termine
cardiomiopatia dilatativa ed aritmie ad essa secon-
daria. Molti sono gh effetti secondari descritti
quali insonnia, inquietudine, pavor, aggressivita,
tremori, turbe digestive, disturbi della sfera sessuale,
ipertensione, aumentato rischio di stroke nonche
assuefazione. (8]

Tab. Il

The 2004 prohibited list of Stimulants (S1)
WADA CODE

S1. Adrafinil, amfepramone, amiphenazole,
amphetamine, amphetaminil, benzphetamine,
bromantan, carphedon, cathine, clobenzorex,
cocaine, dimethylamphetamine, ephedrine,
etilamphetamine, etilefrine, fencamfamin, fe-
netylline, fenfluramine, fenproporex, fureno-
rex, mefenorex, mephentermine, mesocarb,
methamphetamine, methylamphetamine,
methylenedioxyamphetamine, methylene-
dioxymethamphetamine, methylephedrine,
methylphenidate, modafinil, nikethamide, nor-
fenfluramine, parahydroxyamphetamine, pe-
moline, phendimetrazine, phentermine, phen-
metrazine, prolintane, selegiline, strychnine
and other substances with similar chemical
structure or similar pharmacological effects”

Cocaina. La sostanza, annoverata fra quelle illecite,
inserite nella categoria "stimolanti’ S1 (tabella I1),
rappresenta piu un problema di assunzione volut-
tuaria nell'atleta che di utilizzo di tipo ergonomico.
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Non vi sono infatti documentazioni scientifiche valide
sull'efficacia della cocaina nel migliorare la performance
dell'atleta che I'assume salvo un effetto euforizzante che
probabilmente illude il soggetto di un maggior rendimen-
to o di un minor senso di fatica. Per contro 'interesse del-
la sostanza é rappresentato dal grave problema sociale
che rappresenta tenendo conto che ad esempio in USA
comprende milioni di utenti compresi molti atleti. Per
questo gli effetti collaterali della cocaina sono stati am-
piamente studiati sia in via sperimentale che nell'uomo
compreso |'atleta e rappresentano un buon modello di in-
dagini da estrapolare al pit vasto fenomeno delle sostan-
ze illecite. La cocaina, alcaloide derivato dalla
Erythroxylon coca, € estremamente attiva in acuto so-
prattutto per insufflazione nasale od inalata attraverso il
fumo ma sono anche molto importanti gli effetti collate-
rali a lungo termine nell'animale e nell'uomo. L'alcaloide
puo indurre aritmie focali, da rientro sia sopra che ven-
tricolari compresa fibrillazione atriale, tachicardia ventri-
colare, fibrillazione ventricolare, per lo piu precipitate
dallo sforzo fisico nell'ambito del quale si somma I'effet-
to simpaticomimetico dell'alcaloide a quello legato all'at-
tivita fisica. Nell'animale da esperimento € stato dimo-
strato un prolungamento del PR, allargamento del QRS
del QT e QTC, ectopie atriali e ventricolari, tachicardia e fi-
brillazione ventricolare (8). Sono stati identificati pid
meccanismi aritmogeni qual conseguenza dell'effetto
acuto della cocaina sul ritmo cardiaco:

- effetto di anestetico locale con blocco dei canali del so-
dio e del potassio,

- effetto simpaticomimetico con stimolazione alfa e be-
ta-recettoriale e conseqguente aumento di irntabilita
atriale e ventricolare e della frequenza cardiaca

- aumento del calcio intracellulare (aritmie da post-
depolarizzazione)

- aritmie associate ad ischemia o riperfusione mio-
cardica

- effetto vagolitico con aumento consecutivo della fre-
quenza cardiaca

La cocaina € in grado di produrre infarto del miocardio an-
che in soggetto senza cardiopatia sottostante e ne sono
stati descritti 114 casi al 2000 (9) negli USA sono state de-
scritte aritmie associate ad effetti sistemici quali iperter-
mia, acidosi , stroke che risentono delle condizioni am-
bientali ove si svolge I'attivita fisica dell'atleta (temperatu-
ra elevata, alta umidita, inquinamento atmosferico).

Sia l'infarto del miocardio che i vari tipi di aritmie cardia-

che possono verificarsi anche alla prima assunzione del

farmaco e non essere collegati alla dose assunta.

Casi emblematici sono rappresentati da giovani atleti che

effettuano atlivita agonistica a breve distanza dall'inala-

zione della cocaina con comparsa di severi eventi cardia-
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ci che vanno dalla fibrillazione atriaie alia tachicar-
dia parossistica sopraventricolare, alla
tachicardia/fibrillazione ventricolare, alla torsione di
punta da sindrome da QT lungo, ad asistolia (descrit-
ti casi recuperati con elettrostimolazione cardiaca
d'urgenza) (9), nell'ambito 0 meno di un evento
ischemico o da riperfusione miocardica od anche in
assenza di esso. Una tipica aritmia da effetto tossi-
co della cocaina e rappresentata dall'aritmia atria-
le caotica analoga a quella che si riscontra in con-
dizioni patologiche importanti quah l'insufficienza
respiratoria grave o la miocardite acuta. La cocaina
puo indurre la comparsa di quadri elettrocardiogra-
fici di sopraslivellamento tipico di ST (coved type) in
V1-V3 caratteristico della sindrome di Brugada
(dovuti a blocco settoriale miocardico dei canali del
sodio in soggetti probabilmente portatori latent
della patologia aritmica). La sindrome da QT lungo
rappresenta una documentata complicanza da co-
caina particolarmente in soggetti con predisposizio-
ne congenita silente.(10,11)

A lungo termine la cocaina puo provocare miocar-
dite, cardiomiopatia dilatativa, cardiomiopatia iper-
trofica, rottura di aneurisma aortico, ateroscleros
accelerata, stroke ed alla necroscopia sono stati de-
scritti foci di necrosi miocardica con contraction
bands. In questi soggetti sono presenti manifesta-
zioni aritmiche "secondarie” alle patologie sotto-
stanti con eventi anche mortali spesso precipitati
dall'esercizio fisico e casi con conclamato scompen-
so di circolo da cardiomiopatia dilataliva evolutiva.

CANNABINOIDI (S3) includono marjuana e ha-
shish e possono indurre aritmie correlate all'attivita
fisica quale fibrillazione atriale, tachicardia parossi-
stica soprafventricolare ed aritmie ventricolari mol-
to severe. Viene segnalato un incremento preoccu-
pante dell'impiego dei Cannabinoidi in tutti gl
sports, piu a tipo “sociale” ricreazionale che ergono-
mico. Per i cannabinoidi e descritta una riduzione
delle risposte immunitarie evento che gia pud verifi-
carsi spontaneamente nell'atleta dopo sforzi fisici
estremi.

“Sport performance supplements” (Integratori)
soprattutto se fraudolentemente contaminati con
"stimolanti" o con pro/ormoni androgeni steroidei,
possono provocare fibrillazione/flutter atriale, tachi-
cardia parossistica sopra e ventricolare anche gravi,
particolarmente in soggetti predisposti. Inoltre
espongono gli atleti ad una positivita ai controlli an-
tidoping (17).

Le prescritte indicazioni dei componenti dei prepa-

rati in commercio sono spesso assenti o non corri-
spondenti al reale contenuto come viene dimostrato
da indagini esequite in pit del 15% di campioni in-
ternazionali di integratori esaminati (Sharizen
2004).

In particolare, la presenza di alcaloidi efedrinici qua-
li efedrina, pseudoefedrina, propilpropanolamina,
metilefedrina sono stati repertati al controllo anti-
doping in urine di atleti che avevano assunto pro-
dotti di banco (over-the-counter) (12).

"Herbal ecstacy" (sic) € una soslanza alternativa
abusiva che contiene simpaticomimetici (alcaloidi
efedrinici) e pud provocare gravi aritmie ventricolari
(13).

Ma Huang (di origine cinese) e Guarana (di origine
subamericana) contengono stimolanti, prevalente-
mente efedrinici: oltre alla positivita a1 controlli an-
tidoping possono essere causa di importanti aritmie
sopra e ventricolari, di crisi ipertensive, di morte im-
provvisa aritmica soprattutto se assunti a dosi ele-
vate

S4 ANABOLIZZANTI ANDROGENI STEROIDEI
(AAS) Gl steroidi anabolizzanti sono derivati sinte-
tici del testosterone modificato privilegiando I'ef-
fetto anabolico rispetto all'azione androgenica. Essi
rappresentano nel mondo dello sport le sostanze
dopanti di maggior consumo ed individuazione ai
controlli antidoping, con eta di iniziazione anche
molto giovanile spesso associali ad altre sostanze
illecite mascheranti od a cocktail farmacologici (piu
di un milione di atleti ne hanno fatto uso al 2000 ad
es. negli USA). Sono farmaci utilizzat allo scopo di
aumentare la sintesi proteica, le masse muscolari,
I'aggressivita, 1l recupero dello sforzo. La lista CIO
2004 (tab. 1) tiene conto dei continui progressi nel-
la produzione farmacologica degli anabolizzant
onde essere al passo con 1 controlli antidoping inse-
rendo anche farmaci in fase Ill della sperimentazio-
ne farmacologica.

Gli effetti collaterali cardiaci sono rappresentat
dall'induzione di cardioipertrofia patologica che di
solito si verifica senza un contemparaneo aumento
della funzione vascolare capillare, si accompagna a
fibrosi, necrosi, infiltrati infiammatori fortemente
aritmogeni, da trombi endoventricolari tali da giu-
stificare fenomeni di tromboembolia cerebrale € di-
strettuale (14), da casi di infarto del miocardio e di
morte improvvisa, da occlusione trombotica delle
coronarie ma anche con coronarie normali. Inoltre
casi di morte improvvisa da cardiomiopatia ipertro-
fica, da miocardite, in corso di attivita fisica. Gli ste-
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roidi anabolizzanti inducono profonde modificazio-
ni del metabolismo lipidico con aumento di coleste-
rolo LDC, ed abbassamento dell'HDL (15) ed impor-
tanti effetti tromboembolici legati all'aumento del-
I'aggregabilita piastrinica, a modificazione pre-
trombotica dell'endotelio della parete vasale ed ad
interferenze con i fattori della coagulazione.
Possono provocare aritmie per meccanismi arit-
mogeni diretti ed indiretti quale effetto simpatico-
mimetico durante lo sforzo fisico, alterato metabo-
lismo lipidico, tromboembolia cardiaca e sistemica,
cardiomiopatia ipertrofica evolutiva associata o no
ad ipertensione arteriosa (particolarmente vistosa
nell'assunzione continuativa e nei soggetti con alte
dosi, sovrafisiologiche). La cardiomiopatia ipertrofi-
ca indotta dagli anabolizzanu viene riferita mag-
giore negli atleti che effettuano intensa e prolun-
gata attivita fisica.

Gli eventi aritmici avvengono frequentemente in
corso di attivita fisica e possono trovare una causa
diretta in alterazioni miocardiche cellulari.

Le sostanze anabolizzanti vengono spesso as-
sunte associate, fra di loro, assieme a mascheranti
quali diuretici, al tamoxifene (per contrastare la gi-
necomastia) alla gonodatropina corionica umana
(per favorire la formazione endogena del testoste-
rone), alla cocaina , ad ormoni tiroidei per incre-
mentare l'attivita metabolica, all'ormone della cre-
scenza (hGH) per sommarne I'effetto anabolizzante,
a stimolanti (per ottenere un rendimento ottimale a
tempi piu brevi) e spesso assieme a sostanze volut-
tuarie come la marjuana e l'alcool. Particolarmente
impressionante 1l dosaggio degl anabalizzanti as-
sunti negli sport di potenza con picchi nei body-
builder riferiti dai 10 a 100 volte maggiori di quelli
terapeutici.

Gli effetti collaterali legati agli steroidi anaboliz-
zanti sono particolarmente estesi e riguardano
profonde alterazioni epatocellulari, epatiti, neopla-
sia epatica, alterazioni del tessuto connettivale con
decremento del collagene, prematura calcificazione
delle cartilagini epifisarie evento particolarmente
temibile negli adolescenti, alterazioni della tensione
tendinee con facilita di rotture, insulino-restistenza,
sterilita, ginecomastia,ipotrofia testicolare, acne, vi-
rilizzazione nella donna, aggressivita fino ad aberra-
zioni sessuali e criminali,

Le aritmie che si possono repertare in atleti in trat-
tamento illecito con AAS sono rappresentate da fi-
brillazione atriale (16), ectopia sopra e ventricolare,
QT lungo (sovrattutto in soggetti geneticamente
predisposti), TV non sostenuta e sostenuta, FV.

Tab. 1l

The 2004 prohibited list of Anabolic
Androgenic Steroids
(AAS) (S4) is the following:

a. Exogenous AAS including but not limited
to:

androstenedione, bolasterone, boldenone, bol-
dione, clostebol, danazol, dehydrochlormethyl-
testosterone, deltal-androstene-3,17-dione,
drostanolone, drostanediol, fluoxymesterone,
formebolone, formoterol, gestrinone, 4-hy-
droxytestosterone, 4-hydroxy-19-nortestoste-
rone, mestanolone, mesterolone, methandie-
none, metenolone, methandriol, methyltesto-
sterone, mibolerone, nandrolone, 19-noran-
drostenediol, 19-norandrostenedione, norbo-
lethone, norethandrolone, oxabolone, oxan-
drolone, oxymesterone, oxymetholone, quin-
bolone, stanzolol, stenbolone, 1-testosterone
(delta1-dihydro-testosterone), trenbolone and
their analogues and other substances with si-
milar chemical structure or pharmacological
effects

b. Endogenous AAS including but not limited
to: ;
androstenediol, androstenoedione, dehydroe-
pian-drosterone (DHEA), dihydrotestosterone,
testosterone and their analogues.

c. other Anabolic Agents:

Clenbuterol, Zerenol.

WADA. The Prohibited List 26 March 2004

ORMONI PEPTIDICI, MIMETICI ED ANALOGHI S5
(Tab.lV). Le tecniche di DNA “ricombinante” hanno
reso possibile la sintesi di sostanze molto attive,
identiche (ancorché non totalmente sovrapponibili)
a quelle endogene quali I'eritropoietina (EPOQ),
I'ormone della crescita (GH) o somatotropina
{chiamato rGH), il fattore di crescita insulino-si-
mile IGF-l o somatostatina. Queste sostanze di-
versamente ad esempio dagli stimolanti, impiegati
da molto tempo, faciimente identificabili nelle urine
con metodiche di analisi antidoping, sono di diffici-
lissimo riconoscimento diretto rispetto al prodotto
endogeno anche per la loro breve emivita. Cio rap-
presenta uno dei motivi pit importanti del loro im-
piego come sostanze illecite ergogenetiche accanto
all'utilizzo del loro potente effetto specifico, rispet-
tivamente di doping ematico e di doping anabo-
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lizzante. Sono comprese fra le sostanze piu attuali
assunte fraudolentemente dagli atleti.

Tab. IV

S5. PEPTIDE HORMONES
The following substances, including other sub-
stances with similar chemical structure or simi-
lar pharmacological effects, and their releasing
factors, are prohibited (in and out of competi-
tion):
1) Erythropoietin (EPO);
2) Growth hormone (hGH), Insulin-like Growth
Factor (IGF-1);
3) Chorionic Gonadotrophin (hCG) prohibited
in males only;
4) Pituitary and synthetic gonadotrophins (LH)
prohibited in males only;
5) Insulin;
6) Corticotrophins.
WADA. The Prohibited List 26 March 2004

S5,1 ERITROPOIETINA (EPO)

E divenuta disponibile come farmaco con tecniche
di ingegneria genetica e biologia molecolare dal
1988 quale eritropoietina umana ricombinante
(rHUEPOQ). Essa ¢ utilizzata in terapia medica in mo-
do limitato in nefrologia, chirurgia e cardiochirurgia
nel mentre rappresenta la piu diffusa sostanza di
"doping ematico” alternativo alle precedenti proce-
dure di emotrasfusione autologa ed eterologa (8).
Viene particolarmente impiegata sovrattulto nelle
discipline sportive di resistenza (ciclismo, sci nordi-
co, maratona, nuoto) ma anche in eventi agonistici
di breve durata. Viene ritenuta assunta dal 3-7% de-
gli atleti di elite di endurance. L'obiettivo del doping
ematico in generale consiste nell'incrementare la
disponibilita di ossigeno tissutale attraverso I'au-
mento della sua concentrazione nel sangue arterio-
so, raggiunto con I'EPO con l'aumento dei livelli di
emoglobina e della massa eritrocitaria. Cio attraver-
so un'azione specifica ¢ come fattore di crescenza
sui precursori della serie eritroide del midollo, (dei
quali regola anche I'apoptosi) in base a stimoli fisio-
logici legati ai fabbisogni di ossigeno espletati so-
prattutto a livello epatico e delle cellule interstiziali
peritubolari renali.

Ai fini ergogenici, onde ottenere un aumento della
massa eritrocitaria utile ad attivare un maggior tra-
sporto ematico di ossigeno la rtHUEPQ viene utilizza-
ta dall'atleta con somministrazioni iniettabili ogni 2-
3 gg per 3-4 settimane associata a preparati di fer-

ro. Raggiunta la fase di mantenimento I'assunzione
pu0 avvenire a dosi piu basse anche minimali e
quindi di piu difficile individuazione ai controlli an-
tidoping. Di recente ¢ stato introdotto in terapia cli-
nica ed utilizzato fraudolentemente dagli atleti so-
prattutto di endurance un derivato sintentico-pep-
tidico, la darbopoietina alfa, che iniettata per via
sotto cute od intramuscolare realizza un potente ef-
fetto eritropoietico ed & piu stabile della EPO, con
emivita piu prolungata ed efficacia raggiunta a tem-
pi piu brevi. Essa ¢ per contro piu faciimente identi-
ficabile per caratteristiche strutturali cliniche diver-
se dal prodotto umano endogeno.

Gli effetti collaterali delle rHUEPO e della darbo-
poietina sono soprattutto conseguenti all'aumento
della massa eritrocitaria e rappresentati da aumento
della viscosita ematica, aggravata nell'atleta, parti-
colarmente in discipline di fondo, dalla emoconcen-
trazione da perdita di liquidi durante intensa attivita
fisica. Realizza inoltre un elevato rischio trom-
boembolico, per azione endoteliale e sulla funzione
piastrinica soprattutto in soggetti predisposti, iper-
tensione arteriosa, infarto del miocardio, ictus.
Di grande interesse speculativo la constatazione che
le rHUEPO sono analoghe ma non e del tutto equi-
valente all'EPO endogena nella loro azione sulla re-
golazione dell'eritropoiesi, ad es. sull'apoptosi (mor-
te programmata) della serie rossa derivandone il
possibile sviluppo di gravi patologie ematiche
quali polecitemia, aplasia midollare, leucemia acuta
(18). Possono inoltre promuovere una svantaggiosa
reazione anticorpale o provocare depressione im-
munitaria.

A fronte della grande diffusione del doping emati-
co a scopo ergonomico (PEDs) sono tuttora carenti,
ancorche in fase di intenso studio, metodi sicuri di
riconoscimento ai fini antidoping. Come noto gli
Organismi Internazionali utilizzano indici indiretti di
doping ematico rappresentati dall'ematocrito eri-
trocitario che non deve essere superiore a 50 nel-
I'uomo e 47 nella donna, metadica non priva di falsi
positivi per varianti parafisiologiche e fisiologiche €
di falsi negativi il che ha ingenerato una notevole
sfiducia in questa metodica largamente contestata.
D'altra parte e estremamente difficile distinguere la
EPO endogena da quella esogena ed inoltre gli effet-
ti eritropoietici sono piu evidenti quando |a sostan-
za iniettata non € pit in circolo il che riduce di mol-
to Ia "finestra” di indagine. Vengono utilizzati preva-
lentemente metodi indiretti poliparametrici ema-
tologici (19) riferiti idonei, senza differenze razziali
fondamentali, ad identificare 1 soggetti “dopati” an-
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che a relativa distanza dall'assunzione dell'EPO
(ematocrito eritrocitario e reticolocitico, EPO serica,
fattore solubile della transferrina, percentuale di
macrociti), associati @ modelli matematici preditti-
vi.Si sono fatti comunque recentemente dei buoni
progressi nell'identificazione diretta ematica ed uri-
naria delle rHUEPO.

Nel doping ematico sono impiegate altre sostanze
tese ad aumentare la disponibilita tissutale di ossi-
geno quali emoglobine sintetiche ad origine
umana ed animale (es. bovina) per le quali sono in
progress indagini antidoping attendibili (20). Inoltre
¢ possibile che vengano utilizzati prodotti come |
perfluorocarburi (PFC) usati quali diffusori di ossi-
geno Lissutale a scopo terapeutico ad es. in angio-
plastica coronarica ed in oncologia per aumentare la
radiosensibilita di certe neoplasie (21).

Le aritmie degli atleti da doping ematico sono
“secondarie” agli effetti circolatori prodotti dallau-
mento della massa eritrocitaria, da effetto endote-
liale e piastrinico con particolare riguardo all'au-
mentata viscosita ematica, a fenomeni tromboem-
bolici, ad ipertensione da sforzo polmonari, cerebra-
li. Inoltre alla coassunzione quasi costante di prepa-
rati marziali e non infrequente di altre sostanze ille-
cite ergogeniche (anabolizzanti, stimolanti) o0 ma-
scheranti (diuretici). Cio deve suggerire una grande
attenzione nella gestione clinica dell'atleta aritmico
"sospetto” soprattutto se esposto a disidratazione
per sforzi fisici prolungati.

S5,2 ORMONE DELLA CRESCENZA (Growth
Hormon GH) e fattore di crescenza insulino si-
mile (Insulin-like-Growth Factor (IGF-1), soma-
tomedina)

Il GH, increto dall'ipofisi, agisce su specifici recettori
presenti in quasti tutti | tessuti del corpo umano con
particolare riguardo al cuore, al sistema immunita-
rio, ai reni, ai tessuti osseo, cartilagineo, muscolare,
adiposo.

L'ormone stimola, soprattutto a livello epatico, la

produzione di IGF-I, fattore che ne media |'azione

sugli organi bersaglio agendo a sua volta su recetto-
ri specifici. St comprende cosi come GH ed IGG-I sia-
no responsabili di una estesa e varia azione stimo-
lante tessutale. Cio giustifica il polimorfismo degli
effetti collaterali dovuti all'assunzione illecita del-
le due sostanze a scopo PED, utilizzando usualmen-
te le forme ricombinanti umane, rispettivamente
rhGH e rhGHF-I (mecasermina), attualmente dispo-
nibili sul mercato per I'impiego clinico. Viene perd
ancora usato illecitamente I'HG prodotto dal cada-
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vere, reperibile sul mercato nero, sostanza forte-
mente pericolosa in quanto contaminata con altri
ormoni ed a rischio di trasmissione di malattie infet-
tive quali il morbo di Jacob-Creuzfeldt, I'HIV, I'epati-
te!l
Se I'impiego a scopo terapeutico di GH ed IGF-I ¢
molto limitato, concentrato in talune patologie ca-
renziali congenite ed acquisite, con indicazioni sta-
bilite ad es per il GH da apposite note CUF
Supplemento Ordinario Gazzetta Ufficiale nr. 7 del
10/11/2001 (23) le sostanze vengono invece larga-
mente impiegate come doping a scopo anabolizzan-
te allo scopo di aumentare le masse muscolari, la
performance cardiaca e la resistenza alla fatica (24).
L'associazione con anabolizzanti steroidei ne au-
menta |'effetto ed interferisce negativamente su al-
cuni test antidoping (25). Il riconoscimento dell'as-
sunzione del rGH ¢ impossibile con le comuni meto-
diche di esami sulle urine data I'emivita brevissima
della sostanza per cui vengono proposte metodiche
piu sofisticate quali test di marker specifici di atti-
vita epatica metabolica o dosaggio di prodotti endo-
geni ipofisari (22).
Gli effetti collaterali negli atleti (ove & segnalata
un‘ampia variabilita individuale e sotto stress dei li-
velli plasmatici di GH) dovuti all'assunzione a scopo
ergonomico di rGH e rlGF-1, possono venire estrapo-
lati dalle conseguenze negative nei trattamenti cli-
nici ove sono segnalati aumenti significativi di mor-
talita in patologie cataboliche.

Sono possibili in atleti che assumono rGH ad alte

dosi e per lunghi periodi di tempo

- reazioni locali in sede di iniezione

- manifestazioni sistemiche comprese mialgie,
astenia, cefalea, artralgie, diabete mellito, altera-
zioni ionico-metaboliche, distiroidismo, manife-
stazioni acromegaliche estetiche visceritiche (in-
grossamento delle acre, fegato, vescica, cuore),
osteoartriti, patologie respiratorie, turbe del me-
tabolismo lipidico, aumentato rischio di neoplasia
colon rettale e mammario

- ipertensione arteriosa, cardiomiopatia ipertrofica
ad evoluzione dilatativa, biventricolare, con fibro-
si interstiziale, infiltrati linfo-monocitari, aree di
necrosi, (quale si osserva nell'acromegalia)

- molti tipi di aritmie atriali e ventricolari, foca-
li e da rientro che trovano nel disordine meta-
bolico, nell'ipertensione e nella cardiomiopa-
tia ipertrofica o dilatativa il loro substrato
aritmogeno particolarmente in soggetti pre-
disposti geneticamente o per cardiopatia la-
tente.
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INSULINA (S5,5)

Utilizzata nel diabete insulinoprivo, viene impiegata
a scopo ergogenico, come sostanza anabolizzante
per lo pil in associazione con altre sostanze illecite.
Di difficile maneggevolezza pud provocare ipoglice-
mia, sudorazione, confusione mentale fino al coma,
lipodistrofia, insulino resistenza, aritmie seconda-
rie particolarmente in presenza di cardioipertrofia e
di turbe metaboliche-ioniche.

BETA 2 AGONISTI (S6) (Tab. V).

Essi comprendono il clenbuterolo, il formoterolo, il
salbutamolo, il salmeterolo e la terbutalina e vanno
considerati come sostlanze illecite in quanto “agenti
anabolizzanti” utilizzati per aumentare la massa
muscolare e la forza fisica che come "stimolanti” Essi
sono concessi solo per via inalatoria allo scopo di
prevenire o curare I'asma bronchiale compresa quel-
la indotta dall'esercizio fisico il che comporta l'obbli-
go da parte del Medico responsabile dell'atleta di se-
gnalazione agl organi sportivi competenti corre-
dando la comunicazione con una documentazione
clinica. Ha lasciato dubbiosi i responsabili del CIO I'e-
levato numero di atleti (sovrattutto di endurance)
che segnalano l'uso terapeutico di beta-2-agonisti
(ad es. 607 atleti alle Olimpiadi di Sydney) per cui a
partire dalle Ohimpiadi 2002, sono stati intensificati i
controlli clinici e strumentali ed irrigiditi i protocolli
di sorveghanza nei soggetti ritenuti necessitanti il
trattamento con questi farmaci. Ai Giochi Olimpici
attualmente come stabiliscono le ordinanze del CIQ,
il permesso di utilizzare queste sostanze a scopo an-
tiasmatico e solo per una malattia documentata
comporta il parere del caso da parte di una
Commissione Medica indipendente. | beta 2 agoni-
sti possono indurre sia aritmie focali che da rien-
tro, sopraventricolari e ventricolari con particolare
riguardo a fibrillazione-flutter atriale, battiti ectopi-
ci atriali e ventricolari, tachicardia ventricolare non
sostenuta e sostenuta soprattutto in soggetti predi-
sposti con cardiopatia sottostante efo in trattamen-
to con cocktail di sostanze illecite. La sospensione
dell'assunzione di queste sostanze puo comportare a
ternpi non lunghi la scomparsa dell'aritmia presente
come anche da nostra esperienza in alcuni atleti di
elite. L'effetto aritmogeno di queste sostanze ¢
conseguente sia al loro effetto diretto Beta2 stimo-
lante e quindi possibile anche per via inalatoria che
a quello dovuto all'azione anabolizzante a lungo
termine per il quale sono assunti per via generale a
Jungo termine spesso con altri anabolizzantu. E noto
come il clenbuterolo sia normalmente usato nell'ali-

mentazione del bestiame: atleti risultati positivi a
queste sostanze sono segnalati in letteratural

Altri effetti collaterali descritti dei beta 2 agonisti
stimolanti sono rappresentati da tremori, insonnia,
cefalea, ipertensione, irrequietezza, nausea, incre-
mento delle masse muscolari con perdita del grasso
corporeo.

Tab. V

“All Beta-2 agonists, including their D- and L-
isomers, are prohibited except that formoterol,
salbutamol, salmeterol and terbutaline are per-
mitted by inhalation only to prevent and/or
treat asthma and exercise-induced asthma-
broncho-constriction”.
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DIURETICI (S8,P3)

Rientrano tra le sostanze illecite per il CIO, sia co-
me mascheranti (tab.Vl) che come tali (tab. VII )
Vengono particolarmente impiegati quali masche-
ranti l'assunzione di altre sostanze vietate elimi-
nate per via renale come tali o loro metaboliti
[principalmente anabolizzanti, stimolanti e narco-
tici). Contemporaneamente possono aumentare
l'emivita di queste sostanze e quindi protrarne e
potenziarne I'effetto ergogenico. Vengono anche
impiegati per ridurre temporaneamente il peso
corporeo in discipline sportive che prevedono la
suddivisione del concorrenti in categorie a limiti
ponderali

La classe dei diuretici € molto ampia e non omoge-
nea come da tab. IX. La furosemide ad es. viene fre-
quentemente impiegata per via venosa nei body-
builders per far nisaltare la brillantezza della massa
muscolare prima delle competizioni, di solito in
soggetti che hanno assunto altre sostanze illecite
anabolizzanti. Le aritmie da diuretici sono di soli-
to secondarie ad ipopotassiemia, disidratazione,
ipotensione severa, turbe del bilancio elettrolitico,
cosomministrazione di stimolanti, di anabolizzanti
steroidei e peptidici, beta-agonisti. Sono particolar-
mente importanti qualora coesista una cardiopatia
sottostante primaria o "tossica”. Di vario tipo, sopra
e ventricolare ¢ particolarmente temibile la com-
parsa di aritmie tipo torsione di punta per presenza
di QT lungo soprattutto in soggetti con mutazion
genetiche silenti dei canali del sodio e del potassio.
Un tipico esempio puo essere rappresentato dalla
sindrome da QT lungo congenito tipo 2 (da difetto
genetico canalicolare IKr).
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Tao. VI

S7. AGENTS WITH ANTI-OESTROGENIC
ACTIVITY

Aromatase inhibitors, clomiphene, cyclofenil,
tamoxifen are prohibited only in males

S8. MASKING AGENTS

Masking agents are prohibited. They are pro-
ducts that have the potential to impair the ex-
cretion of Prohibited Substances, to conceal
their presence in urine or other Samples used
in doping control, or to change hematological
parameters. Masking agents include but are
not limited to:

Diuretics, epitestosterone, probenecid, plasma
expanders (e.g. dextran, hydroxyethyl starch.)
WADA. The Prohibited List 26 March 2004

Tab. Vil

P.3 DIURETICS

Diuretics are prohibited in- and out- of compe-
tition both in all sports as masking agents and
in the following weight-classified sports and
sports where weight loss can enhance perfor-
mance:

Body-Building (IFBB) Skiing (FIS) for Ski

Jumping only
Boxing (AIBA) Taekwondo (WTF)
Judo (UF) Weightlifting (IWF)

Karate (WKF)
Powerlifting (IPF)
Rowing (Light-Weight)

Wrestling (FILA)
Wushu (IWUF)
(FISA)

Diuretics include :
acetazolamide, amiloride, bumetanide, canre-
none, chlortalidone, etacrynic acid, furosemi-
de, indapamide, mersalyl, spironolactone, thia-
zides (e.g. bendroflumethiazide, chlorothiazide,
hydrochlorothiazide) and triamterene, and
other substances with similar chemical struc-
ture or similar pharmacological effect(s).
WADA. The Prohibited List 26 March 2004

GLUCOCORTICOSTEROIDEI (S9) (ACTH, tetraco-
sactide) CORTICOTROPINA (S5,6)

La loro reale efficacia sulla performance atletica €
discussa ancorché assicurano senso di benessere e
di ridotta sensazione di fatica migliorando la dura-

ta dell'esercizio fisico. Gli effetti collaterali nel trat-
tamento a lungo termine sono quelli tipici dei glu-
cocorticoidi, farmaci sottoposti a restrizioni d'uso
nell'atleta per i quali & concesso solo I'uso locale
topico (auricolare, oftalmico, dermatologico, retta-
le), per via inalatoria (asma) e mediante iniezioni
locali od intraarticolari Le turbe di ipercorticismo
sono rappresentate da tipica obesita, iperglicemia,
osteoporosi, nduzione della resistenza immunita-
ria, ipertensione arteriosa, alterazioni metaboliche
ed ioniche, aritmie secondarie alle modificazioni
generali ed a cardioipertrofia.

L'ALCOOL (P1) ¢ vietato in competizione, da alcu-
ne Federazioni Sportive Internazionali (Tab. VIII).
Dell'alcool sono ampiamente noti gli effetti di de-
pressione del sistema nervoso centrale, I'incoordi-
nazione motoria e la deconcentrazione. L'alcool é
causa frequente di fibrillazione/flutter atriale (ad
es "holiday heart syndrome” correlata all'assuzione
di etanolo). A lungo termine puo provocare la car-
diomiopatia alcoolica con fibrillazione/flutter
atriale, tachicardia ventricolare, scompenso di cir-
colo.

Detection will be conducted by breath analysis
and/or blood. The doping violation threshold for
each Federation is reported in parenthesis. If no th-
reshold is indicated, the presence of any quantity
of alcohol shall constitute a doping violation.
WADA. The Prohibited List 26 March 2004
BETA-BLOCCANTI (P2)

| beta bloccanti fanno parte delle categorie di so-
stanze illecite "soggette a restrizioni particolari”
cioé proibite dal Cl0 in determinate condizioni e ri-
guardano gli sport a massima concentrazione e
fermezza nei quali I'assunzione dei farmaci puo ri-
durre tremore, ansia, pavor e tachicardia emotiva
(vedi Tab. IX) (26)

Possono soprattutto provocare aritmie ipocineti-
che con blocco AV di vario grado, bradicardia sinu-
sale, scappamenti giunzionali e ventricolari ed

. aritmie ipercinetiche bradicardie dipendenti parti-

colarmente in soggetti con patologie latenti della
eccitoconduzione e strutturali cardiache. Le mo-
derne metodiche di controllo antidoping ne con-
sentono l'individuazione nelle urine e sono in gra-
do di identificare molti tipi di betabloccanti adre-
nergici (27).

P.2 BETA-BLOCKERS
beta-blockers are prohibited in-Competition only,
in the following sports:

CUORE E SOSTANZE ILLECITE NELL'ATLETA




Tab. VIl

P.1 ALCOHOL

Aeronautic (FAI) (0,20 g/L)
Archery (FITA) (0.10 g/L)
Automobile (FIA)

Billiards (WCBS)

Boules (CMSB) (0.50 g/L)
Gymnastics (FIG) (0,10 g/U)
Karate (WKF) (0.40 g/L)

Skiing (FIS)

Wrestling (FILA)

alcohol shall constitute a doping violation.

Alcohol (ethanol) is prohibited in-Competition only, in the following sports:

Modern Pentathlon (UIPM) (0.10 g/L) for
the modern pentathlon discipline
Motoreycling (FIM)

Roller Sports (FIRS) (0.02 g/L)

Triathlon (ITU) (0,40 g/U)

Detection will be conducted by breath analysis and/or blood. The doping violation threshold for ea-
ch Federation is reported in parenthesis. If no threshold is indicated, the presence of any quantity of

WADA. The Prohibited List 26 March 2004

REMARKS

L'assunzione di sostanze illecite nell'atleta competi-

tivo puo essere particolarmente dannoso quando il

soggetto presenta:

- una patologia cardiaca strutturale od aritmica
primaria sottostante di solito in fase iniziale o la-
tente quale

narica aterosclerotica o congenita, aritmogena
del ventricolo destro

un WPW, fibrillazione/flutter atrial, tachicardia
da rientro nodale, tachicardia ventricolare non
sostenuta o sostenuta, blocco AV (non parafisio-
logico dell'atleta)

una cardiomiopatia eredo-famigliare a rischio di
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- una cardiomiopatia ipertrofica, dilatativa, coro- morte improvvisa latente (ad es. membro di fa-

Tab. IX

P.2 BETA-BLOCKERS
beta-blockers are prohibited in-Competition only, in the following sports:

Motorcycling (FIM)

(also prohibited out Modern Pentathlon (UIPM) for the modern
pentathlon discipline

Nine-pin bowling (FIQ)

Sailing (ISAF) match race helms only

Bobsleigh (FIBT) Shooting (ISSF) (also prohibited out of competition)
Boules (CMSB) Skiing (FIS) ski jumping €t free style snow

Bridge (FMB) board

Chess (FIDE) Swimming (FINA) in diving & synchronized

Curling (WCF) swimming

Gymnastics (FIG) Wrestling (FILA)

Aeronautic (FAI)
Archery (FITA)
Of competition)
Automobile (FIA)
Billiards (WCBS)

Beta-blockers include, but are not limited to, the following:
acebutolol, alprenolol, atenolol, betaxolol, bisoprolol, bunolol, carteolol, carvedilol, celiprolol, esmo-
lol, labetalol, levobunolol, metipranolol, metoprolol, nadolol, oxprenolol, pindolol, propranolol, sota-

lol, timolol.
WADA. The Prohibited List 26 March 2004
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miglia) per difetto genetico codificante il cyto-
skeleton, il sercomero, le giunzioni cellulari, i ca-
nali ionic

- QT lungo congenito (dal tipo 1 al tipo 6 per difet-
to genetico Ina, Iks, canali del Ca): per assunzione
di cocaina anabolizzanti steroidei, beta-2-stimo-
lanti, diuretici (LQT2), diuretici e presumibilmente
per rhGH, rhIGF-1

- sindrome di Brugada: assunzione di cocaina

- situazioni che si esprimono con TV da attivita fi-
sica

- tachicardia ventricolare polimorfa catecolami-
nergica (CPVT) del tipo 1 (per difetto genetico
RyR2), la ARVD tipo 2 (difetto genetico RyR2) e
del tipo 2 (difetto genetico CASQ2 proteina)

- se l'aritmia in esame risulta essere altrimenti in-
spiegabile
E attualmente documentato che gran parte delle
“sostanze illecite” incluse come tali negli elenchi del
CIO assunte dall'atleta ai fini ergogenici e cioé di mi-
gliorare le prestazioni sportive (PEDs) "mascheranti”
nei riguardi dei controlli antidoping, possono provo-
care aritmie cardiache di ogni tipo, a breve, medio e
lungo  termine, per meccanismi aritmogeni diret-

ti o secondari a modificazioni patologiche e meta-
boliche, endocrine, ioniche indotte dalle sostanze
stesse o della loro associazione (cosiddetti cocktail).
Sono particolarmente esposti a manifestazioni arit-
miche anche gravi

atleti "predisposti” per patologia strutturale cardiaca

CUORE E SOSTANZE ILLECLTE NELL'ATLETA

- sindrome di QT lungo congenito e torsione di
punta (ad es. QT lungo tipo 1): per assunzione di
stimolanti, cocaina, beta-2-agonisti, cannabinoi-
di, anabolizzanti steroidel, cocktails

- patologie cardiache dovute ad assunzione a lun-
go termine di sostanze illecite, quali stimolanti,
cocaina, narcotici, anabolizzanti (steroidel, insuli-
na, probabilmente rhGH, rhIGF-1): cardiomiopatia

ipertrofica, dilatativa, miocardile, cardiopatia co-

ronarica aterosclerotica.

CONCLUSIONI

Il Cardiologo "moderna” nella gestione degli atlets
con aritmie deve sempre tenere in considerazione la
possibilita che I'aritmia presente possa essere dovu-
ta all'assunzione di sostanze illecite e spesso piu di
un tipo specialmente:

- se l'atleta non documenta segni preesistenti di

cardiopatia

aritmogena od elettrica primaria comprese forme
geneticamente determinate eredo-famigliari nelle
quali I'assunzione delle sostanze illecite ha effetto
rivelante, smascherante e scatenante.

Sono possibili manifestazioni aritmiche e patologie
cardiache ex-novo per assunzione prolungata di so-
stanze illecite soprattutto ad alte dosi od in cock-
tails.

Frequentemente gli eventi scatenanti derivano  dal-
la somma dell'effetto farmacologico e delle modifi-
cazioni fisiopatologiche indotte dallo sforzo atletico.
Ai fini preventivi, la diffusione al mondo dello sport di
esaurienti e specifiche informazioni sugli effetti colla-
terali ed aritmogeni in particolare delle sostanze ille-
cite potra forse ottenere quell'effetto di dissuefazione
che sembra essere attualmente una delle poche mi-
sure efficacy, sovrattutto nei riguardi degli atleti gio-
vani ed amatoriali, che sono totalmente al di fuori di
ogni controllo antidoping istituzionalizzato.

Wil
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QUESTIONARIO
Per sostanze illecite nell'atleta si intende:
- sostanze che aumentano la performance atletica?
- sostanze e metodi mascheranti ai fini di eludere
la ricerca antidoping?
- entrambe le risposte?
La risposta esotla ¢ o 3

L'assunzione di sostanze illecite "stimolanti” nell'a-
tleta puo provocare:
- fibrillazione flutter atriale?
- blocco seno-atriale?
- blocco atrioventricolare a complessi larghi?
Lo nisposta esatta ¢ lo 1

| diuretici possono essere assunti dagli atleti per:
- ridurre drasticamente il peso corporeo in cate-
gorie a limiti ponderali?
- diluire od annullare la presenza urinaria di altre
sostanze illecite?
- per entrambi i motivi?
Lo risposto esolto ¢ lo 3

Nell'atleta con WPW asintomatico I'assunzione di

sostanze illecite puo:

- essere indifferente?

- provocare la comparsi di episodi di tachicardia
da rientro atrio-ventricolare parossistica?

- provocare l'induzione di fibrillazione atriale ra-

pida preeccitata?
Le risposte esalte sono lo 2elo 3

2

2

2

2

2

2

sl

(%]

s

o

o

-

o«

w

0

]

()

4

=4l

26

2

CUORE E SOSTANZE ILLECITE NELL'ATLETA

-

Bertownt A, Furtanewo F, Fernanpo F, Terrast F, Furtantwo C,
Dawago M, Inana G, Gawasst A, Caprato R. Risk stratification in
celite athletes with arrythmias. In Proceedings of The New
Frontiers of Arrhythmias 2002 Furlanello F, Bertoldi A,
Cappato R Editors. GIAC, 5, 2002, suppl 1: 218-219

Kioner AR. lllicit Drug Use in the Athlete as a Contributor to
Cardiac Events. From Estes NAM, Salem DN, Wang PJ (eds)
Sudden Cardiac Death in the Athlete. Armonk, NY Futura
Publishing CO. Inc.,1998 441-451

Tanen DA, Grairae KA, Curav SC. Crack cocaine ingestion with
prolonged toxicily requining electrical pacing J toxicol Clin
Toxicol 2001,39(2):187

Wang RY PH-dependent cocamne-induced cardiotoxicity. AM
J Emerg Med. 1999 Jul,17(4) 364-9

Perera R, Kratesen A, Scrwartz M), Prowongeo QT interval and
cocaine use J Electrocardiol 1997 Oct,30(4) 337-9

Tseng YL, Hsu HR, Kuo FH et al. Ephedrines in over-the-coun-
ter cold medicines and urine specimens collected during
sport competitions. J Anal Toxicol, 2003 Sep,27(6).359-65.
Zann KA, Li RL, Pursselt RA. Cardiovascular toxicity after inge-
stion of "herbal ecstacy” J Emerg Med. 1999 Mar-
Apr,17(2):289-91

McCarmiy, Tang A, Dalrymple-Hay M Ventricular thrombosis
and systemic embolism in bodybuilders® etiology and mana-
gement. Ann Thorac Surg 2000 Aug,70(2):658-60

Lenpers JW, Demacker PN, Vos JA Deleterious effects of ana-
bolic steroids on serum hpoproteins, blood pressure, and liver
function in amateur body-builders. J Sports Med 1988
Feb9(1) 19-23

Suttivan ML, Martinez CM, Gailagrer EJ AtriaL Fibrillation and
anabolic steroids. Journal of Emergency Medicine 1999,
17(5) 851-729

MaucHay RJ, King DS, Lea T Dietary Supplements. J Sports Sei
2004 Jan,22(1):95-13

Farzan B, Il Doping ematico: una breve rassegna. Atlivila
Fisico Sportiva Aspetti Fisiopatologici Atti del Congresso
dell'Assoc Nazionale Specialisti in Medicina dello Sport
dell'Univ "G.d'Annungio” 2002, 117-127

Parisorio R, Wu M, Asngnoen M er al Detection of recombi-
nant human erythropoietin abuse in athletes utilizing
markers of altered erythropotesis. Haematologica 2001
feb,86(2) 128-37

VARLET-Marie E, Asuenpen M, Lasut F. Detection of
Hemoglobin-Based Oxygen Carriers in Human Serum for
Doping Analysis confirmation by Size-Exclusion HPLC Clin
Chem 2004 Feb 5

ScHumacuer YO, Asuitpitt M Doping with artificial oxygen
carriers. an update Sports Med. 2004,34(3).141-50
BinunGuaies M, Wu Z, Straseurcer CJ. Problem with GH do-
ping sports. J Endocrinol Invest 2003 Sep.26(9):924-31.
BetLasitia A, Pisano G, Souneno S, et al Il Doping aspett: far-
macologici, GH ed IGF-1. Atti del Congresso
dell'Assoc Nazionale Specialisti in Medicina dello Sport
dell’'Univ "G D'Annunzia”™ 2002,108-116

Wawace JD, Cuneo RC, Baxier B, et al. Responses of the growth
hormone (GH] and insulin-like growth factro axs to exercise,
GH administration, and GH withdiawal in trained adult ma-
les a potential test for GH abuse in sport. J Clin Endocrinol
Metab 1999 Oct,84(10):3591-601

Enargorc C, Bingrsson BA, Rosih T Growth hormone abuse.
Baillieres Bes Pract Res Chin Endocrinol Metab 2000 Mar;
14(1):71-7

Cuarcrson PM, Teoneson HS. Drug and sport. Research fin-
dings and limitations. Sports Med 1997 Dec;24 (6] 366-84
Bokt F Il laboratorio antidoping del CIO di Roma Attivita
Fisico Sportiva: Aspetti Fisiopatologic Atti del Congresso
dell'Assoc Nazionale Specialisti in Medicina dello Sport
dell'Univ "G.D'Annunzio” 2002,128-138







CORSO SULLA STORIA

DEL CONCETTO DI MOVIMENTO
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INIZIO DELLA TERZA PARTE della 18° Continua

UNA SCIENZA SENZA FONDAMENTO:
LA BIOMECCANICA.

Presentazione del lavoro di N.A. BernStejn:
IL PROBLEMA DELL'INTERELAZIONE TRA
COORDINAZIONE E LOCALIZZAZIONE

3. L'interrelazione tra coordinazione
e localizzazione (*)

La discussione precedente ha gia largamente rivelato
la stretta connessione tra i problemi della coordina-
zione e della localizzazione.

Risulta evidente, da quanto esposto, che nessuna
sfumatura, gradazione, di un singolo impulso [E(t)]
puo servire come spiegazione neppure del piu sem-
plice caso di svolgimento di movimenti automatici
ed ancor meno come una spiegazione della comples-
sita dimostrata dai movimenti svolti da parecchi mu-
scoli, ognuno dei quali richiede il controllo da parte
di parecchi centri.

Per fare una digressione, si puo affermare: all'inizio,
partendo dell'indubitabile presenza di connessioni
funzionali “interdipartimentali” tra centri dell'ence-
falo, che li organizzano secondo un ordine gerarchi-

co, otterrebbe lo schema innervazionale, per gli im-
pulsi effettori, della Fig. 4.

Appare evidente che la coordinazione € determinata
non tanto da differenze nell'effetto di ciascune im-
pulso Aa, Ab, ... Ba, Bb... preso separatamente, ma
anche dal modo sistematico della loro comune ope-
rativita e dagli effetti prodotti sull'articolazione.

Il termine coordinazione suggerisce un'azione comu-
ne di elementi separati. La soluzione del problema
della coordinazione non risiede nell'analisi del tono e
delle risorse espresse di un singolo strumento, in
un'orchestra, ma nella costruzione tecnica della par-
titura e nella maestria del direttore.

Le linee generali basilari del ragionamento, nello stu-
dio sulla coordinazione, dovrebbero essere formulate
nel modo seguente: la coordinazione € un'attivita
che garantisce ad un movimento l'omogeneita, I'in-
tegrazione e l'unita strutturale, che ¢ stata ricordata
in precedenza. Quest'attivita si basa principalmente
non su particolari processi in singoli neuroni, ma su
una determinata organizzazione della loro comune
attivita. Questa organizzazione deve necessariamen-
te riflettersi sul piano anatomico, in forma localizza-
ta, cio¢ nella localizzazione. Questa sembra essere
una maniera estrema, un espediente per formulare la
questione della coordinazione.

Da un lato, l'organizzazione, e le forme nelle quali si

CORSO SULLA STORIA DEL CONCETTO DI MOVIMENTO



evidenzia, dovrebbe essere rappresentata nelle forme
strutturali della localizzazione. Nello stesso modo nel
quale si puo derivare, dall'esame del diagramma di
un circuito elettrico, I'idea della natura della sua fun-
zione, cosi i dati sulla localizzazione anatomica e sul
tipo dell'anatomia presentati, possono servire, alme-
no, come evidenza circostanziata dei nuovi problemi
sperimentali che sono stati avanzati e che potrebbe-
ro essere denominati la fisiologia strutturale del mo-
vimento.

Dall'altro lato, tale analisi strutturale dei movimenti
dovrebbe essere di considerevole aiuto, nella valuta-
zione critica delle concettualizzazioni esistenti e fu-
ture sul tipo e la struttura della localizzazione cere-
brale. E impossibile visualizzare un situazione nella
quale la struttura localistica contraddicesse I'orga-
nizzazione strutturale.

Fig. 4 - La molteplicita delle vie efferenti per il controllo di
6 muscoli a, b, ¢, de, f, da parte di 5 centri effettivi A, B, C,
D, E da, anche in questo esempio intenzionalmente sem-
plificato, uno schema innervazionale strutturalmente
complesso.

A questo punto, dovrebbe essere fatta una riflessione
pertinente.

La topografia € la geografia del cervello, lo studio
della distribuzione spaziale dei suoi punti funzionati.
Se nella Fig. 4 spostiamo la posizione dei centri A, B,
C, D ed E, ci6 cambiera l'intero quadro topografico,
ma non alterera la loro struttura localizzativi. La di-
stribuzione (topografia) degli elementi in un dia-
gramma di un sistema radioricevente sono comple-
tamente differenti dalla loro topografia in un sistema
ad apparato costruito da questo disegno. D'altro
canto, per una singola disposizione topografica sono
possibili schemi completamente differenti.

La Fig. 5 rende chiara l'ultima affermazione, nei ri-
guardi dei diagrammi a circuito, che risulta estrema-
mente conveniente per illustrare il problema: il dia-
gramma (a) ed il diagramma(b) hanno esattamente
la stessa struttura, ma differenti topografie.

I problema che aveva ossessionato i fisiologi del pas-
sato, cioé l'inversione dell'immagine retinica, ed in
particolare se l'inversione fosse trasmessa nella stes-
sa maniera alla corteccia e come venisse raddrizzata,
appare ora un problema elementare ed ingenuo.
Ricordiamo ancora alcune delle ipotesi avanzate per
spiegare il fenomeno e cioé che I'anima fosse localiz-
zata nel cervello con i piedi in alto e la testa in giy,
senza, tuttavia, determinare piu precisamente se I'a-
nima avesse o no i piedi. Ora, si ipotizzano, con gran-
de facilita, trasposizioni molto pii complesse di ele-
menti, nella rappresentazione retinica della corfec-
cia, senza incontrare difficolta strutturali da questo
fatto. Infatti, in una stazione telefonica centrale, ad
esempio, non ci meravigliamo se il commutatore che
collega regioni settentrionali o meridionali di una
citta abbia una corrispondente disposizione spaziale
sul pannello. Tuttavia, questa vecchia questione per-
mette ora una nuova e meno ingenua formulazione.
Visono pera dei limiti in questo tipo di trasposizione?
E se esistono, quali sono i confini che separano tra-
sposizioni che non cambiano la struttura, da quelle
che inevitabilmente la distruggono?

Un' analisi del problema, quando viene posto in que-
sti termini, evidenzia che differenti schemi possono
dimostrare differenti gradi di tolleranza alla trasposi-
zione e ne spiegheremo i motivi pit avanti.

Percio, sul problema della localizzazione non divie-
ne importante, ai fini della presente discussione,
dove precisamente nella corteccia venga riflesso un
oggetto o una funzione periferici, bensi che cosa sia
rappresentato e come e quali siano le caratteristi-
che distintive di questi oggetti, che vengano rap-
presentate negli emisferi corticali e nei centri sotto
corticali.

| problemi topografici sono, per la maggior parte,
non collegati, non relazionati all'analisi della struttu-
ra coordinativa dei movimenti, mentre i problemi
della localizzazione sono di significato essenziale,
Questo significato puo essere molto ben chiarito ri-
prendendo I'esempio della vecchia concezione loca-
lizzazionistica, gia menzionato al paragrafo 1.
Questa concezione risponderebbe perfettamente alla
realta, se ogni impulso centrale incondizionatamen-
te governasse un singolo-determinato movimento,
cloé se esistesse una corrispondenza puntuale tra gli
impulsi ed | movimenti. In questo caso, gli impulsi ef-
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fettori sarebbero in grado di operare semplicemente
come una funzione del tempo E(t), dando sempre lo
stesso effetto, indipendentemente da cio che accade
in periferia; il modello corticale corrispondente ad
una tastiera d'organo risponderebbe bene, come
esempio chiarificatore di questa ipotesi.

Tuttavia, questa corrispondenza uno ad uno (un cen-
tro corticale - un' attivita periferica, N.d.T) non esiste
e I'area motoria cerebrale organizza le risposte ag-
giustandosi abilmente e bilanciandosi tra i risultati
delle forze esterne (penferiche) e gl effetti delle for-
ze di inerzia, reagendo costantemente ai segnali pro-
priocettivi, con la simultanea integrazione degli im-
pulsi provenienti da diversi subsistemi centrali, cosi
che dieci successive ripetizioni dello stesso movi-
mento richiedono dieci successivi impulsi, tutti di-
versi I'uno dall'altro. La presenza, nella corteccia ce-
rebrale, di strutture localizzative come quelle sugge-
rite da Foster” sembra, a questo punto, un'interpre-
tazione molto improbabile.

Vorrei richiamare qui il fallimento, nel 1923, dell'in-
venzione della “sinfonia di Fischi”

Un tentativo di convertire fischi di vapore in uno
strumento musicale, tramite una tastiera d'organo, €
fallito perche ogni dato fischio non pote essere colle-
gato allo stesso suono, in ogni occasione, come le
note musicali, perche il relativo tono variava con 3
pressione del vapore, in funzione del numero di fischi
prodotti simultaneamente, con il grado di impedi-
mento della canna a vapore, ecc.; cosi diventava im-
possibile ottenere una corrispondenza univoca, uno
ad uno, tra la tastiera (i vari tasti), da una parte, e le
frequenze dei toni ottenuti, dall'altra.

E owio che una dichiarazione di complessita o di
"impraticabilita”, da un certo punto di vista, non puo
essere ritenuta un argomento decisivo per l'accetta-
zione o il rifiuto di un'ipotesi fisiologica. Non vi € al-
cuna ragione di supporre che la struttura fisiologica
debba essere massimamente razionale, secondo il
nostro punto di vista antropomorfico tecnico-socia-
le. La struttura localistica della corteccia, secondo lo
schema di Foster (Fig. 3) ¥, non contraddice diretta-
mente I'equazione (3c), con il suo ciclo propriocetti-
vo € la sua mancanza di relazioni semplici del tipo

ToTNIT b —
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Fig. 5 - Tre diagrammi per due tubi amplificatori di audio.frequenze. | diagrammi (a) e (b) sono identici in tutti | dettagli; il dia-
gramma (c) € molto diverso, in principio di funzionamento, dagh altri sistem.

(c)
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uno ad uno; essa rende soltanto il problema-del fun-
zionamento dei suol centri cellulari estremamente
difficile a comprendersi

l'argomento decisivo contro la teoria della diretta
rappresentazione del sistema muscolare nella cortec-
cia deriva da un altro, forse inatteso, dato. Lo presen-
to nella sua piu generale formulazione nel corso di
questo studio, riservandomi qui di illustrare soltanto
uno dei suoi effetti

Immaginiamo che le cellule (i neuroni, N.d.T) del gy-
rus centralis”™ siano, in realta, il centro effettore dei
muscoli. Supponiamo anche che I'attivita di quest
neuroni sia (come é inevitabile, nell'ipotesi data) net-
tamente differente, da un istante all'altro, nella mol-
teplice ripetizione di un dato movimento, ner cam-
biamenti del campo delle forze esterne e nei segnali
propriocettivi. Se supponiamo, per chiarezza, di poter
rappresentare ogm neurone nella corteccia, quando
agisce sulla muscolatura in senso eccitatorio, come
I'accendersi di una lampadina elettrica, quando il suo
impulso viene trasmesso alla periferia, allora, I'effet-
tuazione di ogni movimento diviene visibile, sulla su-
perficie della corteccia, come una scarica a zig-zag:
L'assenza di una corrispondenza uno ad una tute le
considerazioni che sono state descritte sopra, come
conseguenze dell'equazione (3c¢), divengono ovvie In
questo caso, perché ad ogni ripetizione dello stesso
movimento, la scarica a zig-zag diviene visibilmente
differente. Ora, supponiamo che questo movimento
ripetitivo rappresenti un gesto automatizzato, la rea-
lizzazione di un movimento abitudinario, ciog, un ri-
flesso condizionato.

Dalla discussione sopra riportata, deriva l'inevitabile
conclusione che il riflesso condizionato motorio ope-
ra, e si costituisce, ogni volta su di un nuovo zig-zag,
cioé con l'intervento di nuovi neuroni

In altri termini, si giunge alla conclusione che |'ipote-
si della localizzazione neuronale dei muscoli porta
necessariamente alla negazione della localizzazione
neuronale dei riflessi condizionati. Una delle due ipo-
tesl, a questo punto, deve essere sacrificata: o la cor-
rispondenza uno ad uno, tra neurone ed attivitd mu-
scolare, viene respinta ed in questo caso cade l'ipote-
si dei riflessi condizionati localizzati neuronalmente,
oppure viene accettata l'ipotesi localizzazionistica.
Certamente, non e pensabile di eliminare in un solo
colpo il vecchio concetto localizzazionistico; tutta-
via, non € possibile ignorare il fatto che questo con-
cetto si presenta messo in dubbio da molti punti di
vista

Gl esperimenti di Bethe e di Fischer sull'estirpazio-
ne di tessuto corticale, nelle scimmie, hanno indicalo
la possibilita di estese compensazioni ma, ancor di
piu, le ampie investigazioni effettuate da Lashley™
sui topi rilevarono I'apparizione di compensazioni € il
ristabilimento di riflessi condizionati, per i pit diversi
e topograficamente differenti luoghi dell'estirpazio-
ne, avanzando la molto persuasiva evidenza che fos-
se necessario un radicale nesame delle vecchie con-
cezioni localizzazionistiche.

Lashley non pole scoprire alcuna chiara relazione tra
il luogo topografico delle aree che egli distruggeva
nel cervello ed il grado al qualei riflessi condizionati
potevano essere ristabiliti; al contrario, egli riscontrd
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esservi una forte correlazione tra il tempo richiesto
per il ristabilimento del riflesso e la quantita di so-
stanza cerebrale rimossa, senza alcuna referenza alla
sua localizzazione.

Questi risultati lo portarono ad essere favorevole ad
una teoria che sostenesse no esservi alcuna indivi-
dualita cortico-neuronale nell'operazione, a me sem-
bra, sbagliando.

| suoi dati sono estremamente dannosi per la vecchia
teoria localizzazionistica, ma non riescono a demoli-
re il concetto localizzazionistico in termini generali.
L'errore di Lashley elimina l'opposto errore fatto da
Gall'™ a1 suoi tempi.Nessuno ora crede piu che la fre-
nologia sia stata condannata, perché il principio del-
la localizzazione corticale fosse risultato errato.
Nessuno ritiene che la teoria di Gall sia stata abban-
donata, perché egli non fosse riuscito ad individuare,
nel cervello, I luoghi ove hanno reale sede le aree del-
I'avarizia o dell'ambizione.

La teoria di Gall € caduta non per non aver saputo in-
dividuare le aree, bensi per | principi con i quali
quell'Autore ha scelto le categorie alle quali pensava
di assegnare una localizzazione discreta nella cortec-
cia.

Le categorie suggerite da Fritsch, Hitzig, Foster ed al-
Lri sembrarono piu appropriate fisiologicamente e
piu prossime alla realta, delle fantasie di Gall, impre-
gnate del moralismo razionale del 18° secolo.
Tuttavia, I'evidenza che si & accumulata contro di es-
se, inevitabilmente oggi ci porta a proporre il loro ab-
bandono, ma cié non € ancora sufficiente a giustifi-
care I'abbandono del principio della localizzazione, in
generale.

Deve essere ricordato, infatti, che immediatamente
dopo |'abbandono della frenologia, I'idea della loca-
lizzazione apparve compromessa per lungo tempo,
finché non si ritenne di riprenderla, con la cognizione
del concetto dei riflessi condizionati, che implicava il
su¢ riaffermarsi. Ora,con la messa in discussione del-
la localizzazione specifica dei riflessi condizionati, si
giunge all'affermazione che la natura della localizza-
zione € assolutamente oltre la (attuale possibilita di,
N.d.T) comprensione.

[l nostro proposito sperimentale, attualmente, risiede
nella corretta formulazione delle categorie che siano
realmente rappresentate nei centri del cervello. La
chiave di questa ricerca deve necessariamente consi-
stere in un'analisi strutturale che comprende: il mo-
mento recettivo, come appare negli esperimenti con i
riflessi condizionati; il momento effettore, come ap-
pare nella coordinazione dei moviment.

0

QUESTIONARIO:

1) In questo capitolo N.A. Bernstejn comincia a
demolire la teoria dei riflessi condizionati da
stampo pavloviano.

Qual ¢ I'argomento principale discusso da
Bernstejn?

2) Senon vi é interrelazione tra localizzazione e
coordinazione, quale rapporto pud essere
stabilito tra sistema nervoso e movimento?

3) Che cosa intende dire N.A. Bernstejn quando
sostiene che la premessa ad ogni discorso
sulla coordinazione motoria € la CORRETTA
FORMULAZIONE DELLE CATEGORIE CHE SIA-
NO RAPPRESENTATE REALMENTE NEI CENTRI
DEL CERVELLO?
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("] N A Bernstejn in questo paragrafo entra nel vivo della dimo-
strazione che il sistema nervoso umano ed in particolare 1l
cervello no puo essere analogizzato ad un computer e di
consequenza che pensare meccanicamente Il movimento €
un Nen senso
la biomeccanica comincia ad apparire una sCIenZa senza
fondamento (SZ)

(1) Cirn 1 della bibliografia, (N.d.T)

[2) Cfr la Continua presente

(3) Trattasi di particolare struttura del cervello (Nd T]
(4) Cfr.n 2 della bibliografia, (N.dT)

(5] Lashley Karl Spencer [1890- 1958). Psicologo allievo di
Watson. S1 occupo soprattutto delle funzioni cerebrali dimo-
strando, contrariamente a quanto sostenuto dalla teoria del-
le localizzazion, l'indipendenza di alcune funzioni, della par-
ticole area corticale utilizzata (N.d.T).

(6) Cfr.il n.3 della bibliografia (N.A.T).
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DALL’ATTIVITA GIOVANILE
ALL’ALTA QUALIFICAZIONE: ASPEITI
METODOLOGICI ED ESPERIENZE PRATICHE

DOMENICO DI MOLFETTA

SECONDA PARTE __,

5. LA PROGRAMMAZIONE ANNUALE

Nel programmare |'allenamento del giovane si do-

vranno perseguire i seguenti obiettivi:

poliedricita, un allenamento quindi che vada a toc-

care tutte le sfaccettature tipiche della costruzione

di base, a carattere atletico generale.

* allenamento orientato alla velocita e rapidita.

* allenamento strettamente legato alla formazio-
ne e miglioramento delle abilita motorie ( ap-
prendimento di varie discipline sportive).

* allenamento rivolto alla ricerca ed identificazio-
ne del talento, e della predisposizione alle varie
specialita/sport.

Il contenuto dell'allenamento dei giovani (in molti

sport) & determinato dalle funzioni di base delle ca-

pacita di forza veloce ( rapida), e della forza esplosi-
va. Queste due componenti della forza sono dipen-

DALL’ATTIVITA GIOVANILE ALL’ALTA QUALIFICAZIONE..,

denti dalla qualita del controllo neuro muscolare, ed
€ proprio questa fascia d'eta, che comprende le fasi
auxologiche dello sviluppo prepuberale e puberale,
la pit sensibile per I'adattamento di questo sistema.
Pertanto anche | metodo adottato e la dinamica dei
carichi dell'allenamento dovranno coincidere con le
condizioni dello sviluppo psicofisiche dell'atleta.

La pianificazione annuale e la programmazione degli
interventi, attraverso tappe successive, di un‘alter-
nanza ciclica dei carichi e dei mezzi nel rispetto del
principio che prevede il passaggio sistematico da
forme dilavoro generale a forme di lavoro specifico.
Tali tappe sono le sequenti:

1 TAPPA  ALLENAMENTO GENERALE
2: TAPPA  ALLENAMENTO SPECIALE
3° TAPPA  ALLENAMENTO TECNICO
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Tale sistema di periodizzazione ¢ definito METODO
D'ALLENAMENTO COMPLESSO, perché sono appun-
to accentuati nel corso della preparazione specifici
lavori.

Questo non significa che nella tappa "accentuata”
saranno tralasciate le altre forme d'allenamento, ma
saranno presenti con percentuale inferiore rispetto
all'obiettivo allenativo principale.

Le tappe saranno organizzate in un blocco di lavo-
ro di 7/6 settimane (3-1 + 2-1 o0 2-1+2-1), cio per-
ché alle modifiche indotte dall'allenamento nei vari
sistemi, endocrinologico, immunitario, muscolare,
nervoso ecc. occorrono circa 40, 45 giorni per otte-
nere gli effetti desiderati.

La quantificazione del lavoro complessivo annuale
sara calcolata ovviamente in sede di programmazio-
ne tenuto conto delle quantita dell'allenamento
svolto nell'anno precedente. Un fattore molto im-
portante da tener presente & che la qualita e quan-
tita del lavoro svolto in ogni singola tappa influenza
e condiziona fortemente la tappa successiva: ognu-
no dei vari tipi di lavoro potra essere svolto secondo
le aspettative solo a condizione che il lavoro prece-
dente, che ne rappresenta la base, sia stato realizza-
to in forma adeguata.

Di seguito si riporta un esempio di pianificazione
e programmazione concernente giovani lanciatori.

5.1 Obiettivi delle tappe

* 1'TAPPA ALLENAMENTO GENERALE
RESISTENZA AEROBICA (CAPILLARIZZAZIONE]
RESISTENZA ALLA FORZA
FORZA GENERALE
MOBILITA" ARTICOLARE
COMPENSAZIONE - EQUILIBRIO DELLE MASSE
MUSCOLARI
COORDINAZIONE GENERALE (anche giochi di
squadra-preacrobatica )

FORZA GENERALE ESPLOSIVA, BALZI SPRINT

e 2 TAPPA ALLENAMENTO SPECIALE
COORDINAZIONE INTER ED INTRA MUSCOLARE
FORZA SPECIALE NELLA STRUTTURA DI GARA
FORZA SPECIALE IN SIGOLI ELEMENTI DEL GESTO
TECNICO
FORZA DI SOSTEGNO ED ARRESTO - TENUTA

e 3‘TAPPA ALLENAMENTO TECNICO
SVILUPPO DELLA TECNICA
COSTRUZIONE DELLA FORMA

DALUATTIVITA GIOVANILE ALL'ALTA QUALIFICAZIONE...

5.2 Contenuti delle varie tappe o blocchi

5.2.1 ALLENAMENTO GENERALE

L'allenamento generale, che ricordiamo mira a

rinforzare tutti i distretti muscolari ed a "costruire "

le capacita dei nostri atleti, assume un aspetto im-

portante e sara usato in forma preponderante nel-

la pianificazione dell'allenamento per gli atleti di

questa eta.

Utili saranno le esercitazioni organizzate utilizzando

I seguenti mezzi:

® circuit training - mezzo molto usato nell'attivita
giovanile e che offre notevoli possibilita di varia-
zione, consentendoci di orientare I'allenamento
perseguendo fini multipli

* ginnastica a corpo libero- esercizi di mobilita ar-
ticolare ( stretching) - elementi della ginnastica
acrobatica come: verticale, keep, ponte, ribaltata,
flic-flac

® grand attrezzi
parallele: traslocazioni - oscillazioni - verticale in
appoggio - keep.
sbarra: oscillazioni - cambio fronte - keep.
anelli: oscillazioni - voltabraccia - tenute in oriz-
zontale.

* palle mediche: utilizzate in tutte le forme di lan-
cio (policoncorrenza).

* (ross- nuoto ecc.

¢ giochi sportivi - calcio, pallamano, ecc.

L'allenamento della forza in questa fascia d'eta sara
unicamente orientato verso la forza generale, ma €
da ricordare che gia le esercitazioni di salto, velo-
cita e policoncorrenza sono "allenamento alla for-
za", espressioni quesle che esaltano le capacita di
forza veloce ed esplosiva. tutti gli esercizi vanno
eseguiti in forma esplosiva, cercando la massima ve-
locita d'esecuzione. Pertanto i carichi dovranno es-
sere "adeguati” a questo principio.

Saranno anche iseriti dei lavori con il bilanciere, gli
esercizi da preferire sono:

* STRAPPO

* GIRATA

SQUAT

SEMISQUAT

PANCA

Queste esercitazioni avranno lo scopo di "preparare”
I'atleta anche a quello che sara il futuro della sua
carriera, sara curata l'esatta esecuzione dei gesti,
senza preoccuparsi di aumentare i carichi, ma cu-
rando la tecnica dell'esercizio.




5.2.2 FORZA SPECIALE

Saranno effettuate tutte quelle esercitazioni che

hanno nella loro esecuzione delle attinenze tecniche

con la specialita. Useremo quindi:

e palloni medicinali o a sfratto

e piastre - manubri - bilancieri: compiendo degli
esercizi imitativi d'alcune fasi del gesto.

Bisogna sempre tener presente che il peso degli at-

trezzi deve essere adeguato alle capacita del sog-

getto, poiché attrezzi eccessivamente pesanti di-

struggono la dinamica del gesto.

5.2.3 ESERCITAZIONI PER | SALTI
E stato verificato, attraverso vari studi, che la presta-
zione del giovane ¢ strettamente correlata con le
prestazioni di salti e sprint, inoltre ¢ importante ri-
levare come I'apprendimento di tecniche di salto,
come alto, lungo e triplo, porta ad un ampliamen-
to delle abilita motorie.
| contenuti dell'allenamento per 1 salti saranno:
* balzi:
Biplo - doppio - triplo ( fermo ) - quintuplo - de-
cuplo.
* su ostacoli

5.2.4 ESERCITAZIONI PER LA VELOCITA

E IMPORTANTE saper correre, quindi va curato anche
I'apprendimento della tecnica di corsa, utilizzeremo
pertanto:

e andature tecniche della corsa

DALL'ATTIVITA GIOVANILE ALL'ALTA QUALIFICAZIONE...

e sprint: 30 - 40 - 60 MT
* ostacoli: passaggio 1* 2* gamba - ritmi di passag-
gio su 5 -7 - 10 ostacoli.

6. LA PROGRAMMAZIONE
La programmazione dell'allenamento per i giovani
(11-15 anni) dovra sequire il criterio della periodiz-
zazione "complessa”, di cui si & gia parlato nel para-
grafo sulle generalita. | blocchi saranno organizzati
secondo lo schema seguente.

6.1 Periodizzazione
Come gia in precedenza esposto nelle generalita, la
periodizzazione per questa fascia d'eta utilizzera il
sistema COMPLESSO. Tale programmazione potra
essere realizzata per gruppi di lavoro.
Si ritiene che la programmazione per un gruppo di
giovani debba sostanzialmente avere le sequenti
caratteristiche:

* 3 allenamenti settimanali di circa 2 ore (minimo).
Inizio della programmazione novembre

Fine del programma settembre ottobre
mesi di preparazione saranno cosi suddivisi:
PERIODO GENERALE

PERIODO SPECIALE

PERIODO TECNICO

PERIODO AGONISTICO

Seguono degli esempi di microcicli d'allenamento ri-
feriti ai vari periodi.
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ESEMPIO DI MICROCICLO

ALLENAMENTO GENERALE PERIODO OTTOBRE-DICEMBRE

MARTEDI GIOVEDI SABATO

CORSA PROLUNGATA RISCALDAMENTO RISCALDAMENTO CON GIOCO
STRECHING INTENSOQ SPORTIVO

didattica DIDATTICA (PALLAMANO - PALLACANESTRO) |
CIRCUIT TRAINING: BALZI:

2 SERIE X 15" A STAZIONE:

1. PIEGAMENTI BRACCIA

2. LANCI A DUE MANI DAL PETTO
. PIEGAMENTI GAMBE

. SALTI VERTICALI SUL POSTO

. ADDOMINALI

. LANCI FRONTALI A DUE MANI
OBLIQUI

LANCI LATERALI DX-5X

N v AW

GIOCO (PALLAVOLO)

10 LUNGO FERMO

6 QUINTUPLI A RANA IN SABBIA
6 QUINTUPLI

8X 8HS ELASTICI (PIEDI)

RESISTENZA VELOCITA:
3X(150-120-100)

REC TRA SERIE 5'

REC TRA RIPETIZIONE 3'

DIDATTICA

100 LANCI GENERALI IN VARIE
FORME CON PALLA MEDICA

CORSA PROLUNGATA

STRECHING
_ ESEMPIO DI MICROCICLO
ALLENAMENTO GENERALE PERIODO GENNAIO-FEBBRAIO

MARTEDI GIOVEDI SABATO
f CORSA PROLUNGATA MAX 15’ RISCALDAMENTO RISCALDAMENTO CON GIOCO |
. STRECHING INTENSO SPORTIVO ( PALLAMANO - PALLA-
' DIDATTICA CANESTRO) !

CIRCUIT TRAINING: :

2 SERIE X 15" A STAZIONE: BALZI: DIIDATTICA {

g

T e e

1. PIEGAMENTI BRACCIA

2. LANCI DA FERMO CON ATTREZ-
Z0 APPESANTITO 30%

3. PIEGAMENTI GAMBE

4. LANCI DA SEDUTO SALENDO
SUL BLOCCO SX

5. ADDOMINALI

6. LANCI FRONTALI A DUE MANI
CON IMPULSO

7. OBLIQUI

8. LANCI CON TRASLOCAZIONE
CON ATTREZZO ALLEGGERITO
DEL 30%

GI0CO (PALLAVOLO)
STRECHING

10 LUNGO FERMO
6 QUINTUPLI SUCCESSIVI
10 X 8HS ELASTICI (PIEDI)

VELOCITA'":

4X60

6X30

REC TRA SERIE 3'

REC TRA RIPETIZIONE 1,30

100 LANCI SPECIALI ( INSERIMEN- |

TO PEZZI DI TECNICA) IN VARIE
FORME CON PALLA MEDICA.

CORSA PROLUNGATA

L

o T
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" ESEMPIO DI MICROCICLO -

i W DT A A T L A TR B

N N——

ALLENAMENTO GENERALE PERIODO MARZO- I
MARTEDI GIOVEDI SABATO |
STRECHING INTENSO RISCALDAMENTO RISCALDAMENTO CON GIOCO
: SPORTIVO |
- 10 LANCI DA FERMO CON DIDATTICA (PALLAMANO - PALLACANESTRO)
ATTREZZO APPESANTITO 30% :
- 10 LANCI DA SEDUTO SALENDO | BALZI: TECNICA {

SUL BLOCCO SX
- 10 LANCI CON TRASLOCAZIO-
NE CON ATTREZZO ALLEGGE-

RITO DEL 30%
50 LANCI GENERALI CON PALLA VELOCITA':
MEDICA 6X30

7. ALLENAMENTO D'ALTO LIVELLO,

ASPETTI ED ESPERIENZE

La metodologia dell'allenamento ha avuto in questi

ultimi anni delle spinte innovative notevoli, cio € do-

vuto ad una serie di fattori che possiamo cosi indivi-

duare:

¢ |a possibilita d'indagare scientificamente sui fe-
nomeni che caratterizzano le modificazioni fisio-
logiche che avvengono attraverso l'allenamento.

* Ricerche condotte da fisiologi in stretta collabo-
razione con gli allenator.

e Strumenti sempre piu specifici per la testazione
ed il controllo durante l'allenamento stesso.

® Elaborazione di nuovi protocolli d'allenamento, in
particolare per quello della forza nelle sue espres-
sioni: forza esplosiva e forza speciale.

¢ la possibilita di commettere meno “errori" nella
progettazione ed attuazione di un programma
mirato, soprattutto per gli atleti d'alto livello.

Non si vuole con cio sostenere che le metodologie

precedenti non abbiano una loro gran valenza, rite-

niamo che il termine “nuovo” non sia proprio ade-

guato per cio che riguarda I'allenamento, € da inten-

dersi pit che altro come una riorganizzazione dei

metodi e dei suoi mezzi, apportando delle modifiche

pit appropriate ad uno sport che € anche specchio

dei tempi che viviamo, ricchi d'elementi sempre piu

tecnologici.

Nell'allenamento d'alto livello mezzi metodi e con-

tenuti saranno esclusivamente mirati alla costruzio-

6 LUNGO FERMO

6 QUINTUPLI ALTERNATI

6 QUINTUPLI SUCCESSIVI
10 X 8HS REATTIVI (PIEDI)

REC TRA RIPETIZIONE 2'

60 LANCI SPECIALI
(INSERIMENTO PEZZ| DI TECNICA)
IN VARIE FORME CON

PALLA MEDICA

20 LANCI POLICONCORRENZA
DORSALI

ne della forma in una particolare specialita o sport
prescelto. Si puo, quindi, ancora parlare di multilate-
ralita anche per l'atleta evoluto, ma tale metodo
sara utilizzato “verticalmente”: si utilizzeranno di-
versi mezzi contenuti e metodi per sviluppare mul-
tilateralmente un'unica capacita.

UNO DEGLI ASPETTI FONDAMENTALI NELLA MO-
DERNA INTERPRETAZIONE DELLALLENAMENTO
DELL'ATLETA EVOLUTO E

7.1 La preparazione fisica speciale

Abbiamo posto l'accento nei capitoli precedenti co-

me la "velocita” ¢ l'elemento cardine dell'allena-

mento, volendo dare una definizione possiamo dire:

LA VELOCITA' DELL'ESERCIZIO DI GARA E:

e Un obiettivo principale nella pianificazione del
processo d'allenamento.

e Un fattore fondamentale della tecnica (giacché la
tecnica non puo essere trattata indipendentemen-
te dal rapporto con la velocita dei movimenti).

¢ Una delle componenti principali che determina
il risultato e il progresso della tecnica.

e |3 caratteristica principale della tecnica.

I problema si pone su come organizzare al meglio
nell'ambito della programmazione la crescita di tale
fattore. Possiamo avere, come si evince dal grafico
n°1, due metodiche nel programmare la crescita del-
la velocita di gara (VO ) o la potenza nelle attivita

DALUATTIVITA GIOVANILE ALL'ALTA QUALIFICAZIONE...
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velocita forza resistenza

mobilita apprendimento tecnico

| MULTILATERALITA ORIZZONTALE [

con impegni di forza (P), la risultante rossa A con un

incremento rapido, e quella verde con un incremen-

to molto graduale.

Optando per la metodica di sviluppo rapida, quindi

con metodologie che mantengono sempre altissimo

il regime di velocita, possono verificarsi alcuni pro-

blemi che possiamo cosi individuare:

e Un intensificazione prematura del lavoro svolto
alla velocita specifica di gara crea rapidi adatta-
menti, ma non elevati rispetto al punto di par-
tenza.

* Tali adattamenti sono mantenuti per un breve
periodo.

e ['utilizzazione di tale metodica potrebbe rallenta-
re il processo di specializzazione morfofunziona-
le dell'organismo.

® Sicorrono maggiori rischi d'infortuni

Pertanto: allenare la velocita attraverso la sola velo-

cita puo essere un lavoro poco efficace.

L'andamento di tale metodica ¢ evidenziato nel gra-

fico 2 curva rossa.

Risulta piu efficace una crescita graduale dell'inten-

sita del lavoro che presenta come vantaggi:

e [Jn aumento maggiore delle possibilita funziona-
li e del livello di velocita raggiungibile.

* Una stabilita della velocita raggiunta in un arco

di tempo maggiore.

Possibilita di minori infortuni

e |'andamento di tale metodica é evidenziato nel

grafico 2 curva gialla e rossa. Secondo le leggi del
processo d'adattamento ad un lavoro muscolare
intensivo, si dovranno rispettare le sequenti tappe:

Vo P

>

Grafico 1 da Verconscianskij 2001 - modificato
Varianti della dinamica della velocita di esecuzione dell'e-
Sercizio sportivo,

> {

Grafico 2 da Verconscianskij 2001 - modificato
Varianti dell'intensificazione del regime di lavoro dell'orga-
nismo.
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1. Intensificare le funzioni muscolari attraverso
carichi estensivi a carattere specifico, (grafico
3 f curva rossa).
2. In modo tale si raggiungeranno delle modifi-
cazioni funzionali (grafico 3 m curva gialla).
3. Aumento graduale dell'intensita (velocita)
delle esercitazioni specifiche (grafico 3 r curva
verde).
Tale modo di pianificare potrebbe, se non ben "inter-
pretato”, portare ad alcuni errori, infatti, I'esecuzio-
ne di un esercizio specifico o aspecifico a velocita
moderata per un periodo eccessivamente lungo, puo
ritardare il processo d'adattamento o addirittura
stabilizzare la velocita d'esecuzione. La velocita mo-
derata € quindi da intendere come un lavoro seletti-
vamente intensificato utilizzando | mezzi della pre-
parazione fisica speciale.
Inizialmente potranno essere utilizzati mezzi indiriz-
zati allo sviluppo dei gruppi muscolari interessati al-
le condizioni di gara, attraverso esercitazioni specifi-
che ma di carattere generale.
In seguito sara utilizzato lo stesso esercizio gara con
velocita crescenti. Grafico n® 4,

7.2 Contenuti della preparazione fisica speciale

La preparazione fisica speciale non deve essere con-

siderata solo come uno sviluppo della forza musco-

lare ma deve:

¢ Sviluppare la capacita dell'organismo a produrre
energia necessaria per sviluppare un lavoro mu-
scolare specifico per la disciplina sportiva presa
in considerazione.

e Deve includere elementi biomeccanici del gesto
sportivo che hanno anche le stesse caratteristi-
che neuromuscolari ed energetiche del gesto.

Nell'organizzare il piano d'allenamento annuale bi-

sognera tener conto dei sequenti elementi:

Nel periodo in cui si concentra il volume della PFS, si

ha una diminuzione dei parametri funzionali speci-

Grafico 4 da Verconscianskij 2001 - modificato
Rapporto tra velocita (V) e la preparazione speciale della
forza (Psf).

fici che produce una diminuzione della velocita del-
I'esercizio gara, tal effetto € transitorio e permettera
in seguito di avere un incremento stabile e duraturo
( EARLT effetto d'allenamento ritardato a lungo ter-
mine- Verconscianskij 2001). Cio si pud evidenziare
dal grafico successivo.

E importante tener presente che I'aumento della
velocita dovra essere regolato in modo preciso, €

Grafico 5 da Verconscianskij 2001 - modificato

Principio dell'organizzazione del carico di allenamento;

Psf = carico concentrato per la preparazione speciale della
forza, V 0 velocita, f = parametri funzionali.
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Grafico 3 da Verconscianskij 2001 - modificato
Direzione del carico di allenamento: .........

opportuno quindi regolare le tappe dell‘allenamento
in base a tre livelli di velocita esecutiva:

LIVELLI DI VELOCITA PER L'ALLENAMENTO

e LA VELOCITA LIMITE O VELOCITA RECORD
(rappresenta I'obiettivo principale del processo
d'allenamento e deve essere raggiunta al mo-
mento delle gare pit importanti).

e LA VELOCITA MASSIMA
E la velocita massima che l'atleta € in grado di
raggiungere in quel momento della preparazio-
ne grazie ad una serie d'esercizi adeguati per
quel momento). )

e A VELOCITA OTTIMALE (sub massimale)

E velocita con la quale é eseguito il volume
principale del lavoro
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Nell'organizzazione dell'allenamento si dovra piani-
ficare I'aumento iniziale della velocita ottimale uti-
lizzando in modo razionale e periodico la velocita
massimale fino a raggiungere la velocita record nel
periodo gara. Pertanto il lavoro intensivo ad elevata
velocita dovra iniziare solo quando tutti i sistemi de-
putati alla riuscita del gesto( neuromuscolare,
morfologico e coordinativo-tecnico) sono stati mi-
gliorati attraverso la PFS.
Vi sono alcuni aspetti che, a nostro parere, vanno
sottolineati,
E vero che la crescita della velocita deve essere gra-
duale nel corso della preparazione, ma abbiamo an-
che detto che allenarsi per periodi eccessivamente
lunghi a velocita lontane da quella massimale o re-
cord non porta adattamenti. Il problema € da focaliz-
zarsi secondo le nostre esperienze su due aspetti per
poter risolvere tale problema:

e |'intensita dell'esercizio € sempre massimale, le
scariche neuronali dal centrale al periferico do-
vranno essere tali da andare alla ricerca sempre
del massimo reclutamento nel tempo minore.

* Variera il tempo d'applicazione del gesto, sara piu
lungo nel periodo di costruzione e piu rapido ver-
so il periodo competitivo.

Il tutto si puo realizzare attraverso una scelta mirata

dei mezzi e contenuti della PFS, infatti, come abbia-

mo visto nei capitoli precedenti possiamo andare a

suddividere gli interventi secondo aspetti tecnico

biomeccanici o condizionali, ma possiamo arrivare ad
una miscelazione:

Dal punto di vista condizionale possiamao intervenire

su esercitazioni a carattere generale, ma che comun-

que hanno nella loro modalita esecutiva elementi vi-

cini al gesto.

Concludendo si vuole sottolineare alcuni aspetti

teorici analizzati ma che sono alla base di questo

lavoro:

e LA TECNICA SPORTIVA E DEFINITA COME LA
MODALITA CON LA QUALE E RISOLTO UN PROBLE-
MA DI MOVIMENTO O COME SISTEMA ORGANIZ-
ZATO DI MOVIMENTI PER SVOLGERE UN COMPITO
SPORTIVO

e LA TECNICA SPORTIVA RAPPRESENTA NON
TANTO LA MODALITA CON LA QUALE E RISOLTO
UN COMPITO MOTORIO, QUANTO IL PROBLEMA
MOTOQRIO STESSO, CHE L'ATLETA DEVE RISOLVE-
RE OGNI VOLTA CHE ESEGUE L'ESERCIZIO
SPORTIVO.

e NEL GESTO SPORTIVO, NEL QUALE OGNI MOVI-
MENTO RICHIEDE UN ELEVATO POTENZIALE
ENERGETICO, VENGONO NON TANTO COORDINA-

TI | MOVIMENTI, MA GLI IMPEGNI DI FORZA CHE LI
PRODUCONO E LI REGOLANO

e PER ARRIVARE AD UNA ELEVATA VELOCITA DEL
GESTO TECNICO SENZA ANTICIPARE O RITARDARE
LO SVILUPPO DELLA VELOCITA BISOGNA INTENSI-
FICARE SELETTIVAMENTE IL REGIME DI LAVORO
ATTRAVERSO | MEZZ| DELLA PREPARAZIONE SPE-
CIALE

e BISOGNA FARE ATTENZIONE ALL'ESECUZIONE
DELL'ESERCIZIO DI GARA AFFINCHE QUESTI NON
SIA ESEGUITO A VELOCITA MODERATA PER UN
PERIODO LUNGO, TALE DA RITARDARE IL PRO-
CESSO DI ADATTAMENTO ALLA VELOCITA ELEVA-
TA, NECESSARIA PER IL RISULTATO SPORTIVO
(da Verconscianskij 2001 - modificato)
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CAPACITA ED ABILITA MOTORIE

NELL’ETA EVOLUTIVA

Relazione tra i fattori condizionali ed i fattori coordinativi
riferiti ad allievi praticanti sport individuali e di squadra

MOTOR ABILITIES AND SKILLS
IN THE AGE OF DEVELOPMENT

Relationship within conditional factors coordinative ones
referred to under 18 practising individual and team sports.

DARIO COLELLA
RICERCATORE UNIVERSITARIO IN METODI E DIDATTICHE DELLE ATTIVITA MOTORIE - UNIVERSITA DI FOGGIA
MILENA MORANO®
DOTTORE IN SCIENZE MOTORIE

Key words

Motor Abilities; Motor Skills; Correlation
coefficient; Motorial combination; Strenght;
Average; Process in teaching method;
Puberty; Motorial Tests; Evaluation; Speed.

ABSTRACT

Teaching sports to under 18 (age of
development) and the greater and greater
numbers of young people approaching
competitive sports need a thorough analysis
of problematic methodologies.

The knowledging of the levels in motorial
development, the integration and updating
with the data in the current literature,
represent essential instruments to teachers,
in school time and in extra-school time to
understand the motility of the young people
and realise a planning, personalized
teaching method.

This work wants to analyse the evolution
of motor abilities and skills in the puberal
age and the relationship within conditional
factors and coordinative ones, related to two
groups of under 18 (female) practising
individual and team sports, to point out the
significative differencies to improve the
effectiveness in teaching methods.

CAPACITA ED ABILITA MOTORIE NELLETA EVOLUTIVA

Parole-chiave

Abilita motorie; Capacita motorie;
Coefficiente di correlazione; Combinazione
motoria; Forza; Media; Processo didattico;
Puberta; Test motori; Valutazione; Velocita.

ESTRATTO

L'insegnamento delle attivita motorie
nell’eta evolutiva e l'approccio sempre piu
frequente dei giovani alla pratica sportiva
agonistica pongono l’esigenza di un
approfondimento delle problematiche
metodologiche.

La conoscenza dei livelli di sviluppo
motorio, l'integrazione e I’aggiornamento con
i dati presenti in letteratura, rappresentano
strumenti indispensabili per ciascun
insegnante, sia in ambito scolastico sia in
ambito extrascolastico, per l'interpretazione
della motricita dei giovanissimi e per
l'attuazione di un intervento didattico
predisposto ed individualizzato.

Il presente lavoro intende analizzare
l'evoluzione delle capacita e delle abilita
motorie nell’eta puberale e la relazione
esistente tra i fattori condizionali ed i fattori
coordinalivi, in rapporto a due gruppi di
allieve, praticanti sport individuali e di
squadra, al fine di evidenziare l'esistenza di
differenze significative e migliorare I'efficacia
didattica.
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1. LA PROBLEMATICA
L'insegnamento delle attivita motorie giovanili non
sempre considera opportunamente l'incidenza della
puberta e dello pratica sportiva sull'evoluzione del-
la prestozione motoria. La rilevanza di questa pro-
blematica ¢ certamente notevole soprattutto se si
considera che, su questo tema, la ricerca applicata
allo sport non ha ancora fornito una consolidata
prova di integrazione teorico-pratica.
Inoltre, sebbene in ambito sportivo, a differenza del
contesto scolastico, le finalita e gli obiettivi siano
chiari e funzionali ad una prestazione di tipo ago-
nistico, e le motivazioni individuali siano specifi-
che, & necessario considerare I'eterogeneita nel li-
vello di capacita motorie e di padronanza di abilita,
che si evolve progressivamente con la crescita dei
ragazzi ('). Essa € attribuibile essenzialmente a due
ordini di fattori:
® |e caratteristiche individuah di ciascuno;
* |e diverse esperienze che gl allievi compiono ne-
gh ambiti specifici motorio e sportivo.
Dagli studi effettuati da Gropler e Thiess (1976) e
emerso che I'incremento della prestazione motoria
procede di pari passo con I'andamento temporale

to, la letteratura scientifica internazionale non ha
ancora fornito dati univogy " e
* |l rapporto tra 1l livello di capacita motorie e di
padronanza di abilita con il tipo e 1a quantita di
attivita sportiva praticata.
Non dimentichiamo che il periodo puberale € legato
ai disturbi della sfera coordinativa che si riflettono
sulla padronanza delle abilita motorie, a seconda del
grado di difficolta e dello sviluppo delle tecniche
sportive - a causa dell'eta biologica, dell'intensita
della crescita e della pratica effettuata .
E necessaria, dunque, da parte di ogni educatore, la
conoscenza dettagliata delle caratteristiche fisiolo-
giche di un individuo in fase puberale, dal momento
che I'evoluzione delle capacita motorie ne risulta in-
timamente legata " Inoltre, la comprensione-in-
tegrazione dei dati presenti in letteratura puo con-
tribuire a delineare una tendenza nella maturazione
delle capacita motorie dei soggetti in eta evolutiva,
cosi come il confronto tra sport specifici puo con-
sentire la costruzione di un "modello” motorio per
gl stessi.
Solo partendo da questi presupposti € possibile rea-
lizzare una preparazione sportiva giovanile che tenga
conto € sia adeguata alle

1. fattore 2. Fattore 3. fattore
40-50 % 30-40 %
Caopacita motorie Sviluppo e
Abilita fisico - sportive maturaz. fisica

particolanita dell'eta evolu-

tiva, e individualizzata in

4, fattore . .
funzione delle caratteristi-
20 % che e delle esi‘geln.ze dilcja—
scuno. Una definizione indi-

. | i

Aspetti vidua I2zata degl.l obn_ett:w
. consente di adattare i per-

antropometrici ; : .
corsi didattici ai bisogni ¢

Tab. 1 - | fattori che determinano la prestazione motoria in eta evolutiva (da Manno, R, Le ca-

pacita coordinative, in: SdS Rivista di Cultura Sportiva, 1, 1984)

dello sviluppo. Piu precisamente, con il crescere

dell'eta, si assiste ad un aumento di taluni fattori

(tab.1): 1 primi due costituiscono il 40-500% del pe-

so fattoriale e la loro influenza pud essere incre-

mentata altraverso sollecitazioni esterne ed am-
bientali, come I'esercizio fisico costante o l'allena-
mento.

Analizzare I'influenza della maturazione puberale e

della pratica sportiva sull'evoluzione motoria signi-

fica, dunque, verificare:

* |'esistenza 0 meno di fasi sensibili e critiche nello
sviluppo di alcune capacita motorie e, di conse-
guenza, in quale misura tali periodi incidono sul-
la maggiore o minore capacita di apprendimento
motorio di un soggetto in fase evolutiva. In meri-

MOTOR ABILITIES AND SKILLS IN THE AGE OF DEVELOPMENT

alle atutudini, agli stili co-
gnitivi, ai tempi ed ai ritmi di
apprendimento, dell'allievo
ed ai sottogrupp! omogenei
per livelli di abilita, conoscenze, comportamenti e
motivazioni "

2. IL QUADRO DI RIFERIMENTO

L'analisi dell'evoluzione delle capacita e delle abilita
motorie nell'eta evolutiva € stata oggetto di atten-
zione di numerosi studi inerenti a relazione tra cre-
scita e prestazioni motorie ' “". | dati disponibili in
letteratura confermano che i fenomeni di crescita in
eta puberale incidono su ogni area della personalita,
caratterizzando anche i processi nervosi relativi al
controllo dei movimenti e, di conseguenza, la capa-
cita di prestazione motorio-sportiva " *".

La rapidita dell'accrescimento staturale, unitamente
alla comparsa di sproporzioni antropometriche, so-



no le cause principali della tempora-
nea stasi dello sviluppo delle capa-
cita coordinative ""'; Meinel ** parla,
infatti, di “fase della rstrutturazio-
ne” dello sviluppo motorio.

| periodi critici e le fasi sensibili
coincidono con le significative va-
riazioni dei parametri staturali e
ponderali che sottopongono l'allie-
v0 a continue revisioni della propria
immagine corporea. Tali variazioni
sollecitano e modificano le perce-
zioni dei movimenti e dei segmenti
corporei “. Individuato, pertanto,
nella fascia 6-12 anni (| momento
piu favorevole alla strutturazione di
super-disponibilita " di coordina-
zioni ed all'acquisizione di appren-
dimenti motori in forma elastica,
I'attivita motorio-sportiva in eta
puberale deve essere finalizzata alla
preparazione del soggetto ai cam-
biamenti di proporzione del corpo
ed alla nstrutturazione delle espe-
rienze gia acquisite ; in pratica, al-
la "rielaborazione continua delle
precedenti competenze motorie
dell'allievo, in funzione di successivi
e pit ampi apprendimenti € al loro
consolidamento, consentendo, inol-
tre, un continuo agglornamento
delle abilita motorie all'evoluzione
delle capacita condizionali in at-
fo"

| risultati di alcune ricerche hanno,
infatti, dimostrato che all'inizio della
maturazione sessuale si registrano
tassi di incremento notevole della
rapidita di reazione e della frequen-
za dei movimenti ", accompagnat
da un aumento delle capacita di for-
za veloce degli arti inferori e della
velocita di sprint 1

Il quadro teorico di supporto alla ri-
cerca ha fatto riferimento, altresi,
agli studi realizzati

nei primi anni ottanta attraverso
specifici protocolli di ricerca applica-
ta, volti a promuovere la pratica
sportiva giovanile e a sperimentare
I'attendibilita delle metodologie di z wy
rilevazione dati proposte "* 7. . -

R dai

- e Frilar |

./ Atletica Ricerca in Scienze dello Sport

CAPACITA ED ABILITA MOTORIE NELL'ETA EVOLUTIVA 41



Atletica Ricerca in Scienze dello Sport . ://:1::

o\

Analogamente, l'indagine effettuata a Cagliari su un
campione casuale di circa mille soggetti, della fascia
di eta 10-11 anni, aveva lo scopo di validare una bat-
teria di test di tipo coordinativo e condizionale, e di
suggerire significativi parametri di riferimento nor-
mativi per la valutazione motoria dei giovanissimi .
Un approfondimento in tal senso € individuabile
nello studio su una popolazione scolastica, di eta
compresa tra gli 11 e i 14 anni, delle province di
Perugia e Terni. La ricerca aveva come obiettivo
quello di contribuire a delineare una tendenza nella
maturazione di talune capacita motorie di soggetti
in eta evolutiva, specificando, di volta in volta, I'an-
damento che le stesse presentano negli anni, in di-
pendenza della crescita e del sesso "

Le sperimentazioni attraverso 1 test Eurofit, condot-
te negli anni novanta su popolazioni di studenti ita-
liani, hanno evidenziato come un aumento del tem-
po di pratica motoria dei soggetti in eta evolutiva
possa determinare incrementi nell'efficienza fisica,
nello sviluppo auxologico e nella riduzione dei fat-
tori di rischio per la salute degli stessi ™" *",
L'analisi delle capacita motorie e lI'incidenza della
pratica sulla loro evoluzione e stata anche oggelio
di studio di una recente indagine su un campione di
50 studenti maschi di 11 e 12 anni, divisi in prati-
canti e non pralicanti attivita motorie nell'extra-
scuola. | risultati ottenuti confermano come la qua-
lita e I'efficacia delle attivita da proporre non passi
unicamente dall'incremento del volume della prati-
ca, ma soprattutto da un'attenta considerazione
dello sviluppo ontogenetico in grado di sfruttare la
possibilita di adattamento particolarmente favore-
voli esistenti in determinali periodi "

In definitiva, l'organizzazione dell'insegnamento ri-
chiede un adattamento qualitativo degli obiettivi e
I'utilizzo di tipologie di verifica e di valutazione del-
I'allievo diverse e complementari, dal momento che
lo sviluppo motorio non rappresenta un accresci-
mento puramente quantitativo, bensi un lungo pro-
cesso di diversificazione e strutturazione di abilita e
capacita logico-cognitive, socio-affettive, compor-
tamentali, motorie.

Ulteriori studi sono stati compiuti nell'avviamento
allo sport "% sulle relazioni tra la valutazione condi-
zionale/coordinativa. Gli obiettivi consistevano nel
verificare I'efficacia del modello organizzativo della
ricerca-ozione sulla formazione dell'insegnante e,
congiuntamente, ottenere dati significativi sulla
problematica della

valutazione moloria, scaturiti direttamente da una
prassi didattica riflettuta.

MOTOR ABILITIES AND SKILLS IN THE AGE OF DEVELOPMENT

3. L'IPOTESI DELLA RICERCA

'oggetto della presente ricerca comprende lo stu-

dio delle differenze interindividuali relative al-

I'evoluzione delle capacita e delle abilita moto-

rie, in due gruppi di giovani allieve praticanti

discipline sportive diverse, individuali e di squa-
dra.

Analogamente, si ¢ voluto:

» verificare se, e in quale misura, | processi di ma-
turazione propri dell'eta puberale incidono sullo
prestazione motoria giovanile;

e comprendere se il tipo di attivita sportiva prati-
cata (individuale o di squadra) possa determina-
re differenze nell'evoluzione delle capacita e del-
le abilita motorie esaminate o se, invece, I'atten-
zione debba essere focalizzato sullo qualita der
contenuti proposti e sugli orientamenti metodo-
logici di rifernimento.

4. GLI OBIETTIVI

Gli obiettivi del lavoro, nguardante I'analisi descrit-

tiva dell'evoluzione delle capacita motorie in alliev

praticanti avwiamento allo sport, sono:

1. Analizzare le differenze nell'evoluzione delle ca-
pacita motorie di forza rapida arti inferiori, velo-
cita e combinazione motoria in due gruppi di al-
lievi praticanti sport individuali e sport di squa-
dra;

2. Confrontare I'andamento evolutivo delle capa-
cita motorie di forza veloce arti inferiori, di velo-
cita e di combinazione matoria nei due gruppi di
allieve, della fascia di eta 11-12 anni;

3. Individuare le differenze nel test - retest nei due
gruppi di praticanti,

4. Ricavare indicazioni sullo sviluppo della motricita
in fase puberale tali da poter contribuire a orga-
nizzare l'insegnamento in funzione dei bisogni e
delle attitudini degli allievi in tale fascia d'eta.

5. LA VERIFICA

L'analisi dell'evoluzione delle capacita motorie di
forza rapida arti inferiori e velocita €

stata condotta utilizzando rispettivamente 1 test
di Solto in lunge du fermoe Corso

veloce sui 30 metri. Relativamente al complesso del-
le capacita coordinative ¢ stato adottato il test 30
metri in palleggio tipo basket con ozionamento di
un segnale * | test sono stati scelti tenendo conto
di quanto gia esistente in letteratura *" sulla base
degli obiettivi da valutare e della fascia di eta da
esaminare, La scelta degli opportuni strumenti di
valutazione e motivata dal loro precedente impiego




(per i quali, dunque, sono ben determinate le moda-
lita di somministrazione e di misurazione e le rela-
tive norme di confronto), e perché rispondenti anche
ai requisiti della semplicita e della facilita di applica-
zione, di esecuzione e di valutazione.

Tali esigenze ci hanno portato a contenere entro un
certo limite (tre) il numero complessivo dei test da
adottare. Inoltre, per quanto concerne le capacita
coordinative, si € preferito scegliere un unico test (30
metri in palleggio tipo basket con azionamento di un
segnale) per valutarne il livello generale, non effet-
tuando, quindi, la serie di prove sperimentate prece-
dentemente da alcuni Studiosi () che, se da un lato
avrebbero dato indicazioni specifiche delle diverse
espressioni, dall'altro avrebbero richiesto eccessivo
tempo per il rilevamento e la riproposta.

CAPACITA ED ABILITA MOTORIE NELL'ETA EVOLUTIVA

5.1 Il campione

Il campione € stato rappresentato da 80 allieve di as-
sociazioni sportive giovanili della provincia di Foggia.
L'analisi dell'andamento delle capacita e delle abilita
motorie ha interessato il gruppo (n = 40) praticanti
sport individuali (ginnastica ritmica e artistica) e il
gruppo (n = 40) praticanti sport di squadra (pallavo-
lo): di ciascuno, 20 ragazze appartengono alla fascia
dieta 11 annie 20 a quella 12 annu.

5.2 la procedura utilizzata

La successione delle prove e gli intervalli nella som-
ministrazione sono stati stabiliti tenendo conto sia
delle esigenze organizzative dell'indagine sia di
un'opportuna alternanza fra test che coinvolgono
diversi gruppi muscolari sia delle prove che determi-
nano maggiore/minore affaticamento.

Tra le singole prove, inoltre, sono state previste pau-
se adattate alle necessita di recupero psico-fisico
delle ragazze per consentirci di operare in eguali, 0
simili, condizioni di freschezza. Siamo giunti, cosi, a
formulare, e poi a proporre, la sequente successione
delle prove:

¢ Corsa veloce sui 30 metri (1° prova)

e Salto in lungo da fermo (1° prova)

e Corsa veloce sui 30 metri (2* prova)

e 30 metri in palleggio lipo basket (1* prova)

e Salto in lungo da fermo (2 prova)

¢ 30 metri in palleggio tipo basket (2* prova)

Essa e stata stabilita in modo da evitare che I'impe-
gno profuso in un test potesse incidere negativa-
mente su quello successivo, prevedendo un'op-
portuna alternanza tra

prove con differenti caratteristiche.

Sono state rispettate le caratteristiche di attendibi-
lita e uniformita dei test.

Il campione, suddiviso per comodita in quattro rag-
gruppamenti, & stato sottoposto, nel mese di otto-
bre, a due prove per ciascun test e, a distanza di
sei mesi (maggio), ad un

secondo rilevamento (retest).

A conclusione dell'intero periodo, € stato consegna-
to ad ogni associazione giovanile sportiva un tabu-
lato con i dati relativi al test - retest dei propri allie-
vi, organizzati in modo tale che ciascuna allieva ha
potuto definire il proprio profilo motorio, la perso-
nale posizione in rapporto alle altre e I'andamento di
tale profilo rispetto alla media dei valori del campio-
ne. Nell'atuivazione di processi metacognitivi, in pra-
tica, ciascuna ha potuto stabilire un valore, un ordi-
ne e una direzione all'esperienza compiuta ",
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5.3 La raccolta dei dati

Per la raccolta dei dati sono state usate una serie di

schede predisposte, suddivise secondo criteri di clas-

sificazione basati sulla disciplina praticata e il centro

sportivo di provenienza. Ogni scheda é stata struttu-

rata considerando il periodo dell'anno (ottobre-

maggio) e i dati relativi alle allieve, di cui veniva rile-

vato:

¢ Cognome, nome, data di nascita;

s Esito dei test (17 e 27 prova)

* Eventuali notazioni su altvita precedentemente
efo congiuntamente svolte

5.4 L'analisi dei risultati

I dati raccolti sono stati successivamente tabulati,
elaborati e rappresentati graficamente in modo da
ottenere indici descrittivi facilmente comparabili.

Si ¢ operato, cosi, ad un primo livello, calcolando la
media aritmetica ¢ la deviazione standard per cia-
scuno dei due gruppi di praticanti; ad uno stadio
successivo, la stima dei suddetti indici di centralita e
stata operata in riferimento ad entrambe le catego-
rie di allieve, al fine di comprovare |'esistenza o me-
no di differenze significative.

Per verificare I'attendibilita delle prove effettuate, e
stato impiegato il metodo della correlazione test-re-
test che ci ha permesso di determinare, in riferimen-
to a ciascuna prova, il tipo di rapporto esistente tra
le due serie di dati.

Riguardo al test di “Corsa veloce sui 30 metri”, & sta-
to possibile calcolare la lunghezza media del passo e
la frequenza degli appoggi delle allieve, partendo dal
numero dei singoli movimenti, rilevato mediante
I'utilizzo di un podometro.

L'elaborazione slatistica dei dati € stata realizzata
mediante fogli di lavoro Excel 2000.

5.5 La metodologia utilizzata

L'esigenza di sintetizzare quanto piu possibile aspet-
ti della centralita delle distribuzioni statistiche, ci ha
portato a stimare la medio aritmetica, come misura
di tendenza centrale, e la deviazione standard, qua-
le indice del grado di dispersione dei risultati intor-
no alla media.

Accanto all'analisi statistica di base, si ¢ provveduto
al calcolo del coefficiente di correlazione (r) per de-
terminare, in riferimento a ciascuna prova, l'inten-
sita del legame lineare tra i due risultati (test-retest)
considerati nella loro interdipendenza.

Il valore della correlazione si ottiene come media
aritmetica degli scarti standardizzati corrispondent|
alle due variabili e ; cioé:

1 Xy

= omm R ————

N  ox-oy

dove x rappresenta gli scarti fra i punti della variabi-
le x e la loro media; y rappresenta gli scarti fra i pun-
ti della variabile y e la loro media "*.

Il coefficiente di correlazione di Bravais-Pearson as-
sume valori compresi tra +1 [correlazione positiva
perfetta) e -1 ( correlazione negativa perfetta); il va-
lore O indica assenza totale di correlazione. Da -1 a
0 si hanno situazioni intermedie di discordanza Ii-
neare, la quale diventa sempre piu tenue man mano
che ci si avvicina allo zero; analogamente da 0 a +1
si hanno situazioni intermedie di concordanza linea-
re, che diventa sempre piu forte man mano che ci si
avvicina all'unita .

Infine, in merito al test di "Corsa veloce sui 30 me-
tri", la lunghezza media del passo € stata ricavata
dal rapporto tra il numero dei passi ed il tempo di
percorrenza di ciascuna atleta, mentre la frequenza
degli appoggi dividendo la distanza percorsa per il
numero dei passi effettuati.

6. | RISULTATI OTTENUTI

| risultati ottenuti confermano i dati esistenti in let-
teratura.

Riguardo alla prova del Salto in lungo da fermo, il

SALTOIN LUNGO DA FERMO { Test )

1215
121
20.%
120
B 105
i 119,025
- 149 4
1S
&
nas deo

Campone

SALTO IN LUNGO DA FERMO ( Retest )

o Spon indivacualy
m Sport di squida

Campone

Fig. 1 - Rappresentazione grafica dei risultati relativi al
Salto in lungo da fermo (test-retest).
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SPORT INDIVIDUALI

SPORT DI SQUADRA

Tab. 2 - Serie statistica dei risultati relativi al Salto in lungo do fermo (test-reset).

confronto dei valori medi fra 1 due gruppi consente
di rilevare una differenza lieve: 119 e 121. 3 cm nel
test, 132.7 e 134.4 cm nel retest, rispettivamente per
i praticanti sport individuali e per i praticanti sport
di squadra. L'evoluzione delle capacita di forza rapi-
da, tuttavia, € regolare e simile per entrambi i grup-
pi ed evidenzia un miglioramento medio, pari a circa
13 cm, statisticamente significativo (fig. 1). Tale in-
cremento manifesta la particolare sensibilita di que-
sta fascia d'eta verso gli stimoli o le richieste di for-
za rapida "%,

Dalla comparazione dei dati ottenuti con quelli re-
lativi all'analisi delle capacita motorie

di popolazioni giovanili della medesima fascia di eta
e sesso, si evince una differente collocazione del
campione rispetto ai dati presenti in letteratura: le
prestazioni medie di entrambi | raggruppamenti ri-

sultano inferiori a quelle riscontrate negli anni pre-
cedenti " *¥. La tab. 2 evidenzia correlazioni positive
e significative per entrambi i gruppi: i coefficienti di
correlazione risultano, infatti, molto vicini al massi-
mo dell'indice, indicando un legame (supposto a
priori di tipo lineare) di concordanza molto stretto -
tra i dati del test e quelli del retest.

Nella prova di Corsa veloce sui 30 metri, la distin-
zione tra gli andamenti evolutivi delle due diverse
categorie di allieve, appare piu evidente rispetto al
precedente test (fig. 2). Il gruppo dei praticanti
sport individuali ha fatto registrare risultati presso-
ché simili in entrambe le rilevazioni: 6.35 e 6.36 sec.
sono la media dei risultati relativi rispettivamente al
test ¢ al retest. Le pallavoliste, invece, evidenziano
un incremento, seppure minimo, della velocita: tale
andamento era in parte presumibile, in quanto la lo-

C
a

Media T2 we)
=

Campione

po complessivo ai 30 m).

SPORT INDIVIDUALI SPORT DI SQUADRA
BIaN- T BTEST ot 3 & SRESEL: s | R ES e vk mmea RESErees |
_coeff. di correlazione 0.78 0.70
medid e e e e 6.35 6.36 6 5.82
deviaz. st. 0.63 05 0.27 0.46
CORSA VELOCE M X m | Test CORSA VELOCE DI Y0 m § Relest §
4

—a @ Sport individual .!.
| | mSpon di squade 'j .

Fig. 2 - Serie statistica e rappresentazione grafica dei risultati relativi alla prova Corsa veloce sui 30 metri (test-retest] (T2: tem-

@ Sport indivadeal
m Spon di squadm

Campione
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SPORT INDIVIDUALI

SPORT DI SQUADRA

N. PASSI FREQ. APPOG. | LUNGH. PASSO N. PASSI FREQ. APPOG. 'LUNGH. PASSO
TEST RESET | TEST  RESET| TEST RESET | TEST RESET | TEST RESET | TEST RESET
M |2835 2385 | 439 3.78 |107.57 127.74 | 28.15 21.98 4.7 3.77 110.08 138.34
DS 3.66 3.02 1.03 0.56 | 14.31 16.33 4.79 2.59 0.83 0.42 1991 16.35
CORSA VELOCE DI 30 m ( Test ) CORSA VELOCE DI 30 m ( Retest )
284 S 24
28,35 - 215
283
2 23
g. 2825 4 o Sport individualy g. =~ a Sport individuali
% oaga m Sport di squadra T‘“ RS ® Sport di squadra
i 28,15 4 g =
221 | 215
28,05 u
Campione Campione
CORSA VELOCE DI 30 m ( Test ) CORSA VELOCE DI 30 m ( Retest )
« 709 379
8 ‘8 3785
E @ Sport individuali %’ @ Sport individuali
g m Sport di squadra KIS | Sport di squadra
E- 3,775 .
a4 3775
37 |
Campione Campione

110
1095
109
108.5

107.5
107
1065
106

Medis hmgheeza del passo era)

105 <

CORSA VELOCEDI 30 m ( Test )

@ Spor individuali

108 4

m Sport di squadra

Campione

CORSA VELOCE DI 30 m ( Retest )

138,2425

@ Sport individuali

m Sport di squadra

Campione

Fig. 2 - Serie statistica e rappresentazione grafica dei risultati relativi alla prova Corsa veloce sui 30 metri {test-retest) (T2: tem-
po complessivo ai 30 m).
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Fig. 4 - Valori delle comparazioni fra soggetti allenati (?) € non allenati (7?7) rispettivamente nella velocita di corsa, frequenza dei
movimenti e lunghezza del passo (da Manno, R, L'evoluzione delle capacita motorio-sportive dai 6 ai 14 anni, in: Didattica del
movimento, 51-52, 1987).

ro prestazione nel primo rilevamento indicava
che esse partissero gia da una

prestazione prossima a quella massima ipotizzabile,
in relazione all'eta e al sesso.

E interessante notare che in entrambi i casi la lun-
ghezza medio del passo varia da 107.6 cm (test) a
127.7 cm (retest) nei praticanti sport individuali e da
110.1 cm (test) a 138.3 cm (retest) nei praticanti
sport di squadra (fig. 3). Se consideriamo che la ve-
locita, in un‘azione di corsa, rappresenta il risultato
della frequenza (e, quindi, della rapidita) per I'am-
piezza [cioé, un'espressione della forza rapida) ¥, al-
lora tale incremento rispetta pienamente | dati rela-
tivi al test del salto in lungo da fermo. Le conclusio-
ni di Filin (1983), ottenute su un campione, di eta
compresa tra gli 8 e i 18 anni, sottoposto a test di
corsa veloce sui 60 mt, evidenziano chiaramente co-
me, fino a 12 anni, l'incremento della velocita di per-
correnza € assai piu spiccato di quanto si verifica
dopo tale eta. Cio € probabilmente dovuto al cumu-
larsi, prima della puberta, degh effetti sia dell'au-
mentata lunghezza dei passi che dell'aumentato nu-
mero degli stessi, mentre, nel periodo post-puberale,
i miglioramenti registrati devono attribuirsi solo allo
sviluppo delle capacita di forza 9, (fig. 4).

Dalla prova dei 30 metri in palleggio tipo basket
con azionamento di un segnale, indicatore del
complesso delle capacita coordinative con prevalen-
te implicazione del ritmo, della combinazione e del-
la modulazione della forza, emerge una pit netta di-
stinzione fra il gruppo dei praticanti sport individua-
li e quello dei praticanti sport di squadra In questi
ultimi non si registrano incrementi statisticamente
significativi, al contrario delle ginnaste che eviden-
ziano un miglioramento piu consistente, legato, pre-

CAPACITA ED ABILITA MOTORIE NELL'ETA EVOLUTIVA

sumibilmente, al pit ampio margine di guadagno
rispetto all'altro gruppo (fig. 5). D'altronde, la pre-
stazione motoria in questo test ¢ da considerarsi in
relazione piu con le abilita specifiche degli sport di
situazione che con quelle degli sport individuali.

7. LA VERIFICA DELLE IPOTESI
L'analisi dei risultati ottenuti permette di conferma-
re l'ipotesi secondo cui lo sviluppo puberale e la pra-
lica sportiva incidono in maniera significativa sull'e-
voluzione delle capacita e delle abilitd motorie gio-
vanili.
La lettura dei dati emersi conduce alle sequenti ri-
flessioni:
Entrambi i gruppi evidenziano una tendenza ge-
nerale all'incremento della capacita di forza ra-
pida arti inferiori e della capacita di combina-
zione motoria. Nel solo gruppo dei praticanti
sport individuali non c'é stato miglioramento
della velocita di corsa.

L'evoluzione della capacita motoria di forza rapida ¢

simile per entrambe le categorie di allieve.

e |a velocita, al contrario, ha un andamento evolu-
tivo differente: nelle pallavoliste si registra un in-
cremento statisticamente esiguo; nelle ginnaste
valori pressoché uguali tra test e retest.

* |a capacita di combinazione motoria, infine, &
migliorata significativamente nelle allieve prati-
canti sport individuali e, in misura piu esigua, in
quelle praticanti sport di squadra.

® |n tutte e tre |2 prove il gruppo praticante palla-
volo ha fatto registrare valori superiori. Tale an-
damento, dovuto presumibilmente agli effetti
dell'attivita svolta negli anni precedenti da tali
soggetti, pone queste ragazze piu vicino ai limiti
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SPORT INDIVIDUALI SPORT DI SQUADRA
: TEST RESET TEST RESET
coeff. di correlazione 0.78 0.70
media 6.35 6.36 6 5.82
deviaz. st. 0.63 05 0.27 0.46

Mim IN PALLEGGIO TIPO BASKET { Test 3

Macda T2 e

Campions

Fig. 5 - Serie statistica e rappresentazione grafica dei nisultati relat
mento di un segnale” (T2: tempo complessivo ai 30 m).
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di prestazioni caratteristici per la propria fascia di
eta (effetto tetto): la loro ulteriore possibilita di
miglioramento risulta, di conseguenza, ridotta ri-
spetto a quella piu ampia delle coetanee, il cui li-
vello prestativo iniziale era inferiore %!

L'analisi delle correlazioni lest - retest ha indica-
to, in relazione a ciascuna delle prove, una stret-
ta corrispondenza tra i due insiemi di dati. i coef-
ficienti di correlazione lineare sono sempre vicini
al valore 1.

Tutti i dati rilevati non hanno evidenziato relazio-
ni particolarmente significative tra quantita e ti-
pologia dell'allenamento effettuato ed entita
delle variazioni nei test- retest considerati.
D'altra parte, cio non € particolarmente sorpren-
dente se si considera che tanto il numero di le-
zioni settimanali, quanto il tipo di abilita propo-
ste € pressoché simile per entrambi i gruppi. E,
dunque, ipotizzabile che gl stili di insegnamento
abbiano determinato le differenti prestazioni dei
due gruppi di allieve.

In ogni caso, la pratica sportiva realizzata duran-
te I'anno ha previsto 'insegnamento di diverse
abilitd motorie secondo le varianti esecutive e ha
prodotto incrementi, seppure non cosi differen-
ziali, tra le due categorie di allieve. Ci6 appare
coerente con le ipotesi sull'efficacia di un'attivita

multilaterale nella formazione giovanile 27 #*
orientata alla proposta, intenzionale e sistemati-
ca, delle varianti esecutive dei movimenti di base,
al fine di consentire all'allievo di percorrere le
tappe dell'apprendimento motorio, non attra-
VErso sequenze lineari, ma attraverso una mappa
di connessioni reticolari che interessano molte-
plici abilita della persona '™

CONCLUSIONE

Nel presente lavoro si € voluto indagare principal-
mente I'evoluzione delle abilita e delle capacita mo-
torie in due gruppi di praticanti sport e, con-
giuntamente, ottenere dati

significativi sulla problematica della valutazione
nell'eta evolutiva.

D'altronde, I'analisi dello sviluppo motorio dei gio-
vanissimi rimanda, inevitabilmente a quella che e
I'esigenza sempre piu avvertita di "elaborare un mo-
dello valutativo di ampia portata educativa e forma-
tiva, integrato e centrato sulla persona dell'allievo”
" in grado di sollecitare una didattica individualiz-
zata e di permettere I'acquisizione sistematica di
informazioni dettagliate sul processo di apprend-
mento motorio.

La valutazione, infatti, se fondata scientificamente -
attraverso I'uso dei test motori e dell'osservazione
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sistematica - sull'accertamento dei livelli di matura-
zione dell'allievo nella molteplicita delle sue espres-
sioni, apre verso una letturafinterpretazione ecosi-
stemica del soggetto. Una valutazione che seque
progressivamente I'evoluzione di ogni singolo allie-
vo e che, come tale, € chiamata a fungere da teleco-
mera acceso sulle molteplici condotte formative
dello stesso, inoltre, ha il merito di fornire all'inse-
gnante un feedback sui processi di apprendimento,
cosi da predisporre le relative procedure di adegua-
mento (¥).

Il nostro studio, orientato, quindi, principalmente ad

clevare I'efficacia didattica, attraverso “lo relozione

teoria-prassi ¢ 1l controllo delle competenze moto-
rie" nell'eta evolutiva, offre utili spunti in prospetti-
va di ulteriori analisi attraverso:

* |arelazione tra abilita e capacita motorie e fatto-
ri socio-affettivi;

* |'analisi dell'influenza dello sport sulla dinamica
dello sviluppo;

* |'approfondimento del confronto fra sport diversi
e conseguente costruzione di un "modello” mo-
torio per gli stessi;

* |a conferma della differenza fra andamenti dei
dati riferiti ai test di tipo coordinativo e condizio-
nale,

e [‘analisi del rapporto capacita [ abilita motorie tra
praticanti e non, tra maschi e femmine, onde
poter determinare le differenze prestative e per-
venire alla formulazione di ipotesi didattico -
metodologiche.
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MASTERS: MOTIVAZIONI, OBIETTIVI
E PESO ATTREZZI

CARMELO RADO

Le motivazioni e gli obiettivi
degli atleti giovani (20/30
anni) sono ben note poiché
sono stati studiati da centi-
naia e centinaia di valid
studiosi di tutto il mondo
nei loro aspetti fisico, psico-
logico, fisiologico, tecnico,
£CoNOmico, €CC. €CC.

Quello che qui mi preme
evidenziare sono le motiva-
zioni, ma soprattutto gli
obiettivi dei Masters che
sono sovente poco definiti
ed a volte irrazionali.

Si tenga sempre presente
che se ogni individuo € un
universo a se stante, nel ca-
so del master sia perché € lui
che paga tutto, sia perche
dipende solo nominalmente da una organizzazione,
oltre alle sue gia svariate motivazioni ed obiettivi
deve anche far coincidere questi con le motivazioni
e condizioni della sua famiglia.

Quindi motivazioni ed obiettivi fluidi e fluttuanti
secondo l'eta, la salute e mille altre ragioni e circo-
stanze che possono variare nell'arco della seconda
parte della vita.

Nella Tab. 1 ho riportato le motivazioni dividendo-
le in percentuale di tempo, impegno ed altro, secon-
do una mia personale stima; chi milegge potrebbe,
e con ragione, capovolgere dette percentuali.

A: AGONISMO - Quando un atleta ¢ al massimo
dell'agonismo (20/30 anni), vive quasi esclusiva-
mente di sport e per lo sport, pensa sport, respira
sport; - sono indicativi 7{14 allenamenti alla setti-
mana - si puo presumere che abbia un agonismo
del 90% del suo impegno, tempo e dedizione tota-
I,

Con il formarsi di una famigha efo con la ricerca diun
lavoro (verso i 30 anni) presumiamo che il suo agoni-
smo scenda al 60/50 % del suo impegno totale.

MASTERS: MOTIVAZIONI, OBIETTIVI E PESO ATTREZZI

Infine, abbandonata la na-
zionale, con maggiore dedi-
zione alla famiglia ed al la-
voro, presumiamo che il suo
agonismo precipiti al 30/40
% del suo impegno totale.
Ea questo punto ed eta che
se ancora ama lo sport per.il
quale ha dedicato gran parte
della prima parte della sua
vita, entra nell’armata dei
MASTERS.

L'agonismo diventa sempre
meno importante con il pas-
sare degli anni, anche se il
cuore vorrebbe, il corpo con |
suoi acciacchi e con la sua
diminuita efficienza ti obbli-
ga a rallentare. L'agonismo
rimane ancora relativamente
alto, ( relativo all'eta, alla salute, alla condizione
economica ecc.) in quei pochi fortunati che ambi-
scono ai records del mondo, ai campionati del mon-
do, europei, nazionali ecc.

B: SALUTE - Della salute e sulla salute ho scritto un
articolo pubblicato da questa rivista di Genn/Febb.
2004. Quell'articolo & certamente impreciso ed In-
compiuto poiché si imita a valutare gli ultra 45.en-
ni che sono solamente poco piu di un terzo della po-
polazione nazione, mentre, per esempio, non viene
riferito che I'ltalia ha la percentuale di bambini obe-
si piu alta del mondo (38%); cioé quattro su dieci.
Un esercito di futuri invalidi, altro che piangere che
nessun ragazzo vuole pit fare sport agonistico!!!
Poiché la salute ¢ o dovrebbe essere la motivazione
e I'obiettivo fondamentale della attivita di un
Master; vedremo pit avanti come alcune specialita e
pesi degli attrezzi siano a mio parere, incongruenti
e quindi da rivedere,

C: SOCIALIZZAZIONE - Che il bisogno di socializza-
re aumenti con l'eta é un fatto risaputo dovuto alla
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100% 100%
30 E : VARIE INDEFINIBILI 90
91
80 80
D : TURISMO/CULTURA
70 70
C : SOCIALIZZAZIONE
60 60
50 B : SALUTE 50
40 40
30 30
20 20
10 A : AGONISMO 10
0 0
anni 40 50 60 70 80 90 100

Tab. 1 - Motivazioni e loro percentuali.

grave solitudine degli anziani. Per molti, forse per
troppi, | Master sono e diventano una seconda fa-
miglia!!

D: TURISMO/CULTURA - Poiché I'agonismo diven-
ta meno opprimente e tu viaggi a tue spese, viene
naturale cercare di "SFRUTTARE" le trasferte con vi-
site ai luoghi interessanti di quella citta o nazione
dove si svolgono le competizioni.

Spero che i giovani non si offendano se ho valutato
che essi abbiano una piu bassa percentuale di inte-
ressi per il tunismofcultura; conosco bene cosa inte-

ressa ad un giovane dopo la gara. L'ho fatto anch'io!!
E: VARIE INDEFINIBILI - Le variabili sono infinite
quanto sono gli individui, fluide e fluttuanti a se-
conda di mille condizioni. Sono un caleidoscopio di
umanita tale che in questi 30 anni di vita Master ho
visto un maniaco sessuale camuffato da atleta per il
quale ho dovuto impegnarmi per evitare l'interven-
to della polizia, oppure il vecchio atleta che in crisi
di follia mistica cadeva in ginocchio davanti alla re-
ception di un albergo con braccia aperte declamare
passi della Bibbia. Tra questi due estremi una folla di
amici, persone dabbene, che intendono fare sport ad
intensita moderata nella seconda meta della loro vi-
ta per le ragioni suesposte e tante altre ancora.
Tutta questa lunga premessa per entrare nel proble-
ma vero: se l'obiettivo della attivita master ¢ la
SALUTE, sono le gare Master tutte idonee a mante-
nere la salute ed a rallentare il declino fisico inevi-
tabile?

Secondo alcune statistiche le 10 persone piu vecchie
d'ltalia hanno un peso corporeo medio di 47 Kg!!.
A mio giudizio questo € un dato molto significativo.
Sarebbe buonsenso che il Master tendesse a ridurre
il peso corporeo con l'aumentare dell'eta.

E mia opinione che il peso degli attrezzi dei Master
Non Invoglino a ridurre la massa corporea [musco-
lare in favore di altre caratteristiche come la coordi-
nazione, lo stile di lancio, la velocita, la scioltezza, e
perché no anche la giocosita dello sport, caratteri-
stiche (forse) meno impegnative se per esempio, al-
cuni attrezzi fossero meno pesanti

[ LANCIO DEL PESO
Lanciare un attrezzo da 7,26 Kg a 49 anni non € po-

ETA PESO MARTELLO

DISCO

GIAVELLOTTO PESO & MANIGLIA

40 7,26 7,26 2,00

0.800 15,90

45

50 6.00 6.00 1.50

0.800 11,35

55

60 5.00 5.00 1.00

0.600 9.08

65

70 4.00 4,00 1,00

0.500 7.26

75

g0 | - f_ - =

0.400 545

85

90 - - s

95

100 - - a

Tab. 2 - Classi di cta e peso degh attrezzi (Peso in Kg).
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co; i risultati invogliano a mante-
nere la massa corporea/muscolare
precedente, ma soprattutto non vi
¢ Il messaggio del tipo : alleggeri-
sco I'attrezzo a 6.00 Kg e tu dovrai
essere pit veloce se vuoi vincere.

Personalmente anticiperei di 10
anni l'alleggerimento dell'attrezzo
; gia a 40 anni far lanciare I'at-
trezzo da 6,00 Kg. Sarebbero piu

appaganti i risultati e si darebbe il messaggio : di-
venta piu veloce e tecnico non piu forte.

Va pure detto che i pesi degli attrezzi attuali secon-
do le classi di eta, per lo meno non arrecano dei dan-
ni fisici non avendo questi degl artifici come la ma-
nigla del martello e del "martellone” che aumenta-
no a dismisura il pesofsforzo durante il lancio. Se I'a-
tleta non ha piu la forza/velocita per accelerare I'at-
trezzo a 15 m/sec. durante il finale per lanciare a 23

metri, vorra dire che
si accontentera di
accelerarlo a 8/10
m/sec. per ottenere
12/13 metri di lancio
ma senza danni fisici.
Diventa ovvio che
non € la forza dimi-
nuita a produrre dei
lanci inferiori bensi,
la diminuita velo-
cita naturale che si
ha con il crescere
degli anni.

L per questa ragione
che si dovrebbe con-
siderare irrazionale far lanciare attrezzi pesanti ad
un Master poiché piu che la forza é la velocita
che viene a mancare!!

Quindi, si dovrebbe stimolare e curare maggiormen-
te il declino della velocita piu ancor del declino del-
la forza.

Si tenga ben presente che gli obiettivi di un giovane
lanciatore sono quelli - di evidenziare tutta la sua
forzalvelocita/coordinazione/maestria di stile a li-
vello estremo, bruciare tutto in un attimo per ot-
tenere un grande risultato atletico; sono molto dif-
ferenti dagl obiettivi di un lanciatore Master. |l
Master pud anche esibire tutte queste qualita del
giovane lanciatore ma sempre meno evidenti con il
passare degli anni poiché Il corpo si autoprotegge
abbassando la soglia d'intensita man mano che
I'eta aumenta sino a che verso i 65/70 anni il gesto
atletico diventa poco piu che mimato.

LANCIO DEL MARTELLO

Per il lancio del martello vale quanto detto per il
lancio del peso. Avendo il martello una maniglia il
peso di questo attrezzo viene spostato a circa
1,80/2,00 metri dal baricentro dell'atleta producen-
do un enorme aumento dello sforzo. Ricordando
quanto detto in precedenza di non privilegiare la
massa/forza ma altre qualita piu consone ad un
atleta non pit giovane, questo attrezzo in modo
particolare dovrebbe essere alleggerito. Mi piacereb-
be vedere martellisti Master dal fisico "NORMALE"
fare delle piroette come un danzatore classico, anzi-
che degli omoni lenti e goffi.

- LANCIO DEL DISCO
A mio giudizio ¢ la sola specialita con i pesi degli at-
trezzi idonei per le relative classi di eta come ripor-
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tato da Tab.2. - Si noti che si ha I'attrezzo a Kg. 1,00
gia a 60 anni - Nonostante questo giudizio positivo
immaginate cosa vorrebbe dire anticipare il disco da
Kg 1,50 a 40 anni!! Avremmo lanci superiori ai 70
metri con grande gioia degli atleti ancora in grado di
accelerare I'attrezzo nel finale di lancio a velocita
superiore ai 25 m/sec.

" LANCIO DEL GIAVELLOTTO

La tabella della WAVA (World Association of Veteran
Athetes) riporta il peso dell'attrezzo di 0.800 Kg sino
al 59 anni e dai 60 anni ai 100 anni I'attrezzo di pe-
so 0.600 Kg; mentre oggi in Italia si lancia a 70 anni
un attrezzo di 0.500 Kg e dagli 80 anni in avanti un
attrezzo da 0,400 Kg. Ho riscontrato che gl attrezzi
da 0.500/0.400 sono cosi corti ( specialmente il piu
leggero), che la punta del giavellotto arriva dietro al
colloforecchie di certi lanciatori con braccia lunghe,
quindi pericolosi!! Ricordiamoci che spesso l'eta €
grande e la maestria di lancio € piccola.

Nel caso del giavellotto non € certamente il peso
dell'attrezzo a rallentare la velocita finale del lancio,
(oltre 30 m/sec per raggiungere i 90 metri !, bensi il
declino della velocita naturale, della flessibilita e
della elasticita. Tant'e che il coefficiente di compara-
zione tra le eta nel lancio del giavellotto € del 20%
maggiore dei coefficienti degli altri lanci. A riprova
di quale sia la qualita umana che maggiormente de-
chna con l'aumentare dell’eta.

i LANCIO DEL PESO CON MANIGLIA
(maniglione)

Questo € I'attrezzo che mi convinto a scrivere questo
articolo!! Se la forza e la massa corporea hanno
sempre meno importanza con l'avanzare dell'eta, di-
mostriamolo alleggerendo subito questo attrezzo.
Parlo per esperienza personale.

Quattro anni or sono allenandomi con questo at-
trezzo (Kg 9,080) mi si scateno un Ictus che fortuna-
tamente presi in tempo. Nel Febbraio 2004 ai
Mondiali Invernali in Germania feci praticamente
solo il primo lancio vittorioso, ma quasi subito sco-
prii una periartrite alla spalla sinistra - { ovviamente
costruita anche con altri 50 anni di sforzi'l). Gli sfor-
zi estremi possono facilmente far venire a galla dei
problemi fisici che altrimenti non si verificherebbero
e che ti porteresti nella tomba. Un amico (velocista)
mi confessava che intelligentemente non “spinge”
mai oltre il 70/80% delle sue possibilita. Preferisce
aumentare la frequenza dei passi anziché la forza di
spinta e rischiare degli strappi. Se c'¢ un attrezzo
che suffraga tutta quanto detto sino ad ora € pro-

prio il peso con maniglia. Eppure questo attrezzo-
se alleggerito - potrebbe essere l'ideale per competi-
zioni dei Master, molto meno impegnativo del lancio
del martello e meno pericoloso per se e per gli al-
tri; praticabile anche nelle competizioni indoor (ra-
gione per la quale & nato!)

Lasciando a parte i lanci, ho rilevato che molti

Master (60 anni and over) non hanno gradito la so-

stituzione della gare del pentathlon con quella del

epathlon,

Concordo con il loro dissenso per le seguenti

ragioni:

1 ‘epathlon raddoppia lo sforzo dell'atleta, non au-
spicabile per un atleta non piu giovane.

2 Certe specialita (vedi I'asta) non sono di facile ap-
prendimento in modo particolare dopo una certa
eta.

3 Trovare dei campi sportivi dove poter praticare
tutte le dieci specialita € come vincere al supere-
nalotto

4 Trovare un amico che ti possa aiutare in tutte le
specialita € quasi impossibile

5 Ricordarsi quali sono le vere motivazioni ed
obrettivi di un Master. L'agonismo € una delle
tante motivazioni, non la sola e nemmeno la piu
importante.

Infine vorrei evidenziare il grave problema per i ma-
sters piu anziani - molto grave -

ed e quello che tutti i meetings piu importanti, ( co-
me i Campionati Italiani ), vengono fatti nei mesi piu
caldi dell'anno e molte gare, troppe gare, vengono
fatte nelle ore pit calde della giornata del mese piu
caldo dell'anno, vuoi per scelta organizzativa, vuoi
per ritardi sul programma della competizione. Se
I'attivita dei Masters deve avere preminentemente
come obiettivo la SALUTE la scelta della data e 'ora
delle competizioni sono fondamentali. Vi sono atleti
Master che si presentano in campo con una borsa
termica piena di acqua ghiacciata non tanto per be-
re acqua fredda, quanto per abbassare la temperatu-
ra corporea versandosi questa acqua ghiacciata sul
capo, sul collo e sulle braccia. Ai Campionati Italiani
2003 svoltisi a Torino in quel catino che € il campo
Nebiolo del Parco Ruffini, delle tre gare da me vinte
due furono fatte tra le ore 12,00 e le 14,30 con dei
risultai ridicoli, grazie a temperature di oltre 37 40
C°, inoltre mi sono preso un malore con gli insulti del
medico di riunione, infine ho rinunciato ad una ga-
ra che iniziava alle ore 14,00!!!

MASTERS: MOTIVAZIONI, OBIETTIVI E PESO ATTREZZI
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APPUNTI, FATTI E PERSONE, INCONTRI, RIFLESSIONI, RICORDI...
A CURA DI MASSIMO GRUSOVIN

“Sono ormai duemila anni che € stato detto che avere gli occhi non significa vedere”
A.SOLZENITS|IN. REPARTO C.

TERZA PARTE

"ANDRANNO LI OMINI E NON SI MUOVERANNO,
PARLERANNO CON CHI NON SI TROVA, SENTI-
RANNO CHI NON PARLA".

(L Da Vinci. Il Codice Atlantico)

Oltre che per I'aspetto profetico, Da Vinci credo
si riferisca al pensiero; che cosa, infatti, ci per-
mette di viaggiare senza imbarcarci, parlare con
chi non ¢ presente, sentire chi non parla?

De Bono informa che il pensiero € educabile, anzi
che deve essere educato. Mi sembra che la scuola in
questo sia molto colpevole

Nell'allenamento sportivo € considerato sempre pit
importante 1l rispetto del "principio della consape-
volezza". Si intende con questo che tutte le azioni
didattico-educative sono inefficaci se non si riesce a
convincere gli allievi ad un ruolo attivo e responsa-

carichi che sono vissuti come inaccettabili e perico-
losi). Tutti i fenomeni di fatica psichica compromet-
tono, a volte irrimediabilmente (abbandono), I'effi-
cacia dell'allenamento; percio € indispensabile che
I'allenatore sia in grado di coglierne precocemente i
sintomi,

Fatica mentale, monotonia, saturazione mentale e
stress devono essere attentamente valutati. Si tratta,
evidentemente, di fenomeni diversi che, pero, hanno
in comune molti aspetti: esaurimento, stanchezza
cronica, svogliatezza, irritabilita, noia, indifferenza,
perdita d'interesse, senso d'apatia, senso d'inade-
guatezza, perdita di fiducia...

Il quadro si complica quando si consideri che gli ef-
fetti del carico psichico sono sempre diversi da sog-
getto a soggetto e che ogni atleta vive necessaria-
mente altre situazioni con elevati livelli di spesa d'e-
nergie nervose (famiglia, scuola, lavoro, affetti...).
Solo un intervento individualizzato, che implica la
conoscenza dell'allievo, pud essere efficace.

bile nel processo di formazione motoria e sportiva.
Lo svolgimento della seduta deve essere chiaro e in-
teressante dal punto di vista emotivo e conoscitivo.
La mancanza di comprensione di cio che si fa (I'atle-
ta non sa a quale scopo e per quale ragione ¢ fatto
¢io che si fa) € la causa principale di fenomeni di sa-
turazione psichica (irritazione, irrequietezza, svo-
gliatezza) e di stress psichico (tensione provocata da

L'allenamento va preparato accuratamente, vanno
individuati obiettivi parziali e su di essi va fornito
continuo feed-back ad esempio introducendo un si-
stema di punteqggi che renda possibile la competi-
zione con se stessi. E utile ancora usare diverse for-
me di competizione fra gruppi, strutturare in manie-
ra meno monotona l'ambiente con musiche, rumo-
ri, colori, poster, lavagna con informaczioni..

APPUNTI DI PSICO PEDAGOGIA
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Soprattutto € necessario richiedere all'allievo prese
di decisione durante I'allenamento.

Sono fattori facilitanti la stanchezza psichica: I'alle-
namento uniforme, la poverta di stimoli, la ripetizio-
ne stereotipata di esercizi, gli allenamenti molto
lunghi, gli obiettivi inadequati, i lunghi periodi di
preparazione isolata ed anche..rumori ritmici mo-
notoni, cattiva illuminazione della palestra, tinte
uniformi, mancanza di colori e di stimoli acustici.

ADDESTRAMENTO DECISIONALE

- ESERCITAZIONI IN RIGA, A COPPIE, CON SEGNALE
CONDIZIONANTE, GIOCHI DI INGANNO, INTRO-
DUZIONE AL PRESSING.....

- TUTTE LE ESERCITAZIONI CON CONTENUTO DI
SCELTA.

PRESTARE ATTENZIONE:
SCARSA PREPARAZIONE ALL'AZIONE "PUNTO"

- ECCESSIVI MOVIMENTI A VUOTO NELLA FASE DI
PREPARAZIONE

- SCARSA ACCELLERAZIONE NELL'AZIONE CON-
CLUSIVA

- SCARSA GESTIONE DEGLI SPAZI

- CONCETTO INESISTENTE DELLA POSIZIONE INI-
ZIALE

- TENDENZA AD ASPETTARE L'AZIONE DELL'AV-
VERSARIO

- ATTACCHI SENZA ADEGUATA PREPARAZIONE.

...ED ANCORA:

- GIUSTA SUPPLESSE NEI MOMENTI PREPARATORI

- CAPACITA' DI PREVISIONE

- USO TATTICO DI OGNI PARTE DEL CORPO

- DRASTICA LIMITAZIONE DEI MOVIMENTI A VUO-
10

- USO DEI MEZZI TATTICI (FINTE, PROVOCAZIONI,
MANOVRE..)

- CAPACITA" AD ASSUMERE POSIZIONI IDONEEE
ALLO SVILUPPO DELL'AZIONE

- CAPACITA' DI PROVOCARE L'AZIONE DELL'AV-
VERSARIO.

"Il declino del coraggio ¢ nell'Occidente d'oggi
forse cio che pili colpisce uno sguardo straniero”.

(A. Solzeniceyn. Discorso a Harvard)

£ necessario stimolare I'abilita di prendere decisioni
autonomamente com'é altrettanto necessario stimo-
lare il desiderio di eccellere.

La metodologia da sfruttare € quella di porre I'atleta
sempre in situazioni problematiche evitando le ricet-
te preconfezionate.

Il coraggio dell'azione € strettamente connesso ad
un'educazione ed ad una didattica che stimoli e co-
stringe alla scelta tra piu possidilita.

Non sa scegliere, quindi manca di coraggio, chi non &
abituato a farlo. Bisogna sempre osservare I'ambien-
te (percepire) ed essere rapidi nel cogliere | punti de-
boli (propri e dell'avversario) per correggerli o sfrut-
tarli.

Scopo dell'educazione & quello di formare un uomo
libero; percio bisogna tendere a far si che I'educando
agisca sempre piu da sé e, sempre piu sia abile nel-
I'affrontare I'ambiente.

Afferma Luigi Giussani (Il rischio educativo. Jaca
Book. 1977): "Occorrera quindi da un lato metterlo
sempre pil a contatto con tutti i fattori dell'ambien-
te, dall'altro lasciargli sempre piu la responsabilita
della scelta.....il ragazzo dovra essere capace di far da
se di fronte a tutto”

Lasciar fare, lasciar provare, lasciar sbagliare compor-
ta certamente un rischio, ma proprio in questo ri-
schio si genera una personalita matura.

Molti allenatori e molti preparatori giovanili invece
pare abbiano come supremo ideale quello di non ri-
schiare assolutamente nulla; cosi facendo irreggi-
mentano I'azione in schemi prefissati e definiti fino
al dettaglio deprimendo la libera iniziativa, la creati-
vita del gioco rischioso.

Si formano cosi atleti ordinati ma passivi, ubbidienti,
robot da palestra, stilisticamente bravini, bravi solda-
tini privi pero di personalita e coraggio.

Piu in generale si tratta di riporre fiducia nelle capa-
cita dell'individuo di conoscere se stesso ed il mondo.
Compito dell'educatore € quello di porre le condizio-
ni perché cio possa avvenire e di aiutare l'individuo
ad "imparare come imparare”.

L'ANTICIPAZIONE

E_ UN PROCESSO MENTALE DI PRESUPPOSTO A
QUALSIASI ATTO MOTORIO.

LA PRIMA FASE DI QUESTO PROCESSO SI IDEN-
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TIFICA CON LA PREVISIONE PROBABILISTICA DI
SITUAZIONI NON ANCORA VERIFICATESI O IN
CORSO DI SVOLGIMENTO.

SULLA BASE , QUINDI, DI UNA PERCEZIONE LE-
GATA ALLA SOMMA DI EVENTI CONTEMPORA-
NEI ED APPENA PRECEDENTI, L'INDIVIDUO PRE-
COSTITUISCE IL SUCCESSIVO SVOLGIMENTO
DELL'AZIONE E IL SUO RISULTATO FINALE.

LA PRECISIONE E L'EFFICACIA DELL'ANTICIPA-
ZIONE SONO LEGATE FORTEMENTE AL BAGA-
GLIO INDIVIDUALE DI CONOSCENZE.

CAPACITA' » Sintesi afferente

DI ANTICIPAZIONE:
\

Pensiero tattico

. Capacita decisionale

DIDATTICA: Apprendimento delle tecniche in con-
testo situazionale.

SVILUPPARE CONTEMPORANEAMENTE:
1. ABILITA" SPECIFICHE.
2. IL SISTEMA DI ELABORAZIONE DELLE INFORMA-
ZIONI:
percezione
attenzione
memaoria

"MA NULLA PAGA IL PIANTO DEL BAMBINO CUI
FUGGE IL PALLONE FRA LE CASE".

(E. Montale - Ossi di seppia)

A PARERE DI MOLTI ESPERTI IL GIOCO DEL CAL-
CIO E PER L'80% QUESTIONE DI "INTELLIGENZA
DI GIOCO" E PER IL 20% MANIFESTAZIONE DI
QUALITA" FISICHE E TECNICHE. Non dunque atle-
ti eccezzionamente forti, veloci, resistenti e nemme-

no in possesso di un'elevata tecnica individuale, ma
soprattutto capaci di utilizzare con la massima effi-
cacia le qualita fisico-tecniche in funzione del gioco.
L'intelligenza tattica € innata o allenabile? A mio pa-
rere, non escludendo I'importanza di fattori geneti-
ci, essa e largamente migliorabile con attivita basate
sulla valutazione e risoluzione dei problemi che le
svariate situazioni di gioco propongono.
In questo senso la componente tattico-cagnitiva va
inserita precocemente nell'allenamento anche degli
allievi piu giovani.
La "finta"o "atto d'inganno” € parte di cio.
Secondo Accame (Prima del risultato), l'attenzione
didattica va rivolta con sistematicita all'organizza-
zione motoria del se bugiardo.
Il problema é di non ritenere che alcune capacita na-
scano quasi magicamente, ma che, sul versante co-
gnitivo, molto puo e deve essere fatto. Oggi, invece,
nello sport, in modo particolare nel settore giovani-
le, domina incontrastata la preoccupazione del tec-
nico-condizionale quasi fossero gli unici aspetti su
cui € possibile intervenire con profitto.

Sembra d'essere nel medioevo.

Gli sport di situazione implicano per definizione

I'anticipazione dei movimenti di un altro atleta.

L'anticipazione ¢ un processo psichico presente in

tutte le attivita umane ed ¢ la fondamentale possi-

bilita di prevedere eventi non ancora avvenuti o non
ancora terminati. Dice Meinel: "Anticipazione vuole
dire che gia in precedenza, sulla base delle percezio-
ni, all'inizio di un determinato processo e delle con-
dizioni che lo accompagnano, ne € costruito, cioé an-
ticipato, sia il successivo svolgimento sia il risultato™:

L'anticipazione consisterebbe:

1. nella rapida sintesi delle afferenze,

2. nella presa di decisione;

3. nella formulazione di programmi e nella loro ve-
rifica;

4. nello svolgimento effettivo del programma: In
questa fase il giocatore attua due ulteriori opera-
zioni:

a) anticipa cognitivamente le possibili risposte
dell'avversario;

b) lega immediatamente ognuna di queste pos-
sibili_risposte a corrispondenti schemi motori
precostituiti. (Cei,Bergerone,Ruggieri. 1988).

" -lo sono corpo e anima-, cosi dice il fanciullo. E
perché non dovremmo parlare come i fanciulli?..ll
corpo € una grande regione, una molteplicitd con
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un senso solo, una pace e una guerra, un gregge
e un pastore.....C'¢ pit ragione nel tuo corpo che
nella tua migliore sapienza.....Il vostro sé vuole
tramontare, e percio siete diventati spregiatori
del corpo! Perché non vi é pit concesso di creare
ol di la di voi stessi".

(F. Nietzsche. Cosi parlo Zarathustra)

Lo scimpanzé lavora per una ricompensa in cibo, ma
lavora assai meglio se il compito lo interessa, senza
altra ricompensa se non quella di aver trovato la so-
luzione. Una femmina risolse una serie di problemi
ottenendo un pezzetto di banana ad ogni soluzione,
ma senza mangiarli; li dispose invece in una fila or-
dinata. Poi ripeté l'intera serie di problemi, mandan-
do indietro un pezzetto di banana per ogni soluzio-
ne, apparentemente destinato allo sperimentatore.
(resoconto di D.Hebb). Questo e un comportamento
ludico, laddove per gioco s'intenda un‘attivita svolta
per il piacere di svolgerla.

Proporre attivita che abbiano come semplice scopo
il piacere di farle € il cuore d'ogni azione educativa e
didattica. Ma quale curva dell'attenzione? Di venti
minuti?! Poi cala?! Invece il bambino gioca per ore
con attenzione € concentrazione, da protagonista,
da attore.

Il problema ¢ dunque quello di far apprendere gio-
cando. Apprendere per il piacere di apprendere come
nella femmina di scimpanze citata dato che, € ormai
appurato come il tentativo di vincere la noia sia una
delle preoccupazioni costanti del comportamento
umano. Le situazioni di gara (I'agonismo), lungi dal-
I'essere demonizzate, dovrebbero contribuire a que-
sto compito.

C'¢ una sorta di fatalismo nel definire I'mmutabilita
dei tratti caratteriali: " sono/é fatto cosi, cosa ci pos-
so fare?” Credo invece che cosi come essi si Sono svi-
luppati, deve essere anche possibile modificarli, al-
meno in parte, anche volendo pensare ad una loro
predisposizione genetica.

La primaria importanza degli aspetti psicologici nel-
la prestazione sportiva trova concordi tutti gli ope-
ratori. Nei tanti corsi da me tenuti ho potuto notare
sempre una vivissima attenzione ai problemi di na-
tura psicologica, spesso enfatizzati nel peso, sempre
non sottovalutati nel rilievo. Continua ¢ la richiesta

di consigli e, anche purtroppo, di semplici ricette,
che possono modificare negli allievi tratti di com-
portamento indesiderati. Ricette non ne ho mai da-
te, avvertendo di diffidare di chi né da, consigli inve-
ce molti.

Diceva Salvini: " Dalle spalle in giu ci sono atleti piu
0 meno bravi; il fuoriclasse é nella testa". Certo, a
parita di presupposti atletici e tecnici, spesso gioca
un ruolo decisivo proprio la testa, in altre parole i
fattori cognitivi ed emotivi.

Tra gli aspetti "mentali" quello delle capacita volitive
e considerato dagli operator sportivi il piu impor-
tante.

Mi chiedo: si possono educare tenacia, perseveran-
za, ostinazione nel compito, risolutezza e coraggio,
iniziativa ed autonomia, resistenza psichica ed auto-
controllo che sono (Puni, 1975) le caratteristiche
principal della volonta?

Molti autori ritengono la volonta, la capacita di te-
ner duro, piu importante del talento, anzi e meglio,
che la volonta € I'aspetto piu caratterizzante il ta-
lento.

Per migliorarla, per modificare in positivo la volonta
di prestazione, alcuni ritengono necessario realizza-
re colloqui con l'atleta coinvolgendo la sua disponi-
bilita cognitiva indispensabile per l'ottenimento di
qualsivoglia risultato. Altri ritengono di poterla mi-
gliorare in modo implicito con esercitazioni di carico
molto elevato sia dal punto di vista fisico che psico-
logico. Prevedono addirittura azioni di disturbo co-
me arbitraggi volutamente condotti male e, comun-
que, rendendo ad arte sfavorevol le condizioni
esterne.

Altri ancora prevedono nella programmazione del-
I'allenamento esercizi che richiedono audacia e riso-
lutezza utilizzando attivita prese da altri sport come
sci e salto con gli sci, tuffi e paracadutismo (lvoiloy,
1984).

A mio parere € necessario conoscere le particolarita
individuali dei propri atleti, come altrettanto decisi-
ve sono le capacita d'empatia e di sensibilita.

Mi sembrano molto importanti | modi di conduzione
delle sedute d'allenamento. Capita spesso di osser-
vare come alcuni atleti sembrino non avere, in com-
petizione, gli stessi comportamenti motori che di-
mostrano possedere in allenamento. A volte, in gara,
riescono azioni che in allenamento non hanno mai
dimostrato di possedere, ma, molto piu spesso, in
gara non riescono in azioni che in condizione di al-
lenamento sembrano stabilizzate, cio¢ riuscite con
regolarita. Questo mi fa credere che le sedute di al-
lenamento siano condotte male, cioe in assenza del
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necessario carico psichico: in allenamento i giocato-
ri devono essere sottoposti a sollecitazioni psichiche
analoghe, quando non superiori, a quelle presenti
nella partita. Questa regola & ormai assodata per gli
aspetti condizionali e coordinativi per i quali le con-
dizioni facilitate sono previste solamente in fase di
apprendimento.

Il presupposto necessario € I'autostima. Sulla base di
esso si sviluppa l'interesse, che a sua volta scatena la
tensione a raggiungere un dato obiettivo.
L'autostima ¢ raggiungibile solo attraverso la fiducia
di chi guida la persona, nello sport l'allenatore. Gia
in eta evolutiva (8-12 anni) i giovani sono perfetta-
mente in grado di organizzare, ad esempio, |a prepa-
razione del campo di lavoro assumendosi piccole re-
sponsabilita come quelle di portare 1 palloni, aprire e
chiudere la palestra, montare le reti, ecc..Gia a que-
st'eta possono e devono essere coinvolti nella piani-
ficazione dello svolgimento dell'allenamento.

MOTIVAZIONE

DEFINIZIONE: e cio che spinge ad agire, che innesca
I'azione. (motivo - bisogno interno - pulsione - spin-
ta - intenzione).

La motivazione dipende da:

1. fattori situazionali [contesto).

2. fattori interindividuali.

A. Teorie meccanicistiche

B. Teorie cognitiviste

TEORIE MECCANICISTE: Il comportamento puo es-
sere descritto senza far intervenire i processi cogni-
tivi (processi interni).

Gli organismi sono passivi e reagiscono solo a stimo-
li dell'ambiente.

a. Teorie behavioriste (Watson-Skinner..)
S =»R

b. Teorie nea-behavioriste (Hull-Spence-Miller)
Vi sono delle variabili intermedie.

NOZIONE DI RINFORZO: riprodurre comportamen-
ti di successo

Rinforzo primario: stimolo che soddisfa

Rinforzo secondario: stimolo che nan significa nul-
la, ma associato alla gratificazione provoca motiva-
zione (Pavlov):

(estrinseche).

Esempi: si apprende per far piacere a qualcuno...

..per guadagnare una ricompensa...
...per finire presto la scuola...

L'apprendimento € mezzo e non fine.

"Gli errori ci avvicinano e ci fanno pit amici: la
fratellanza nasce meglio sul sentiero degli erro-
ri che su quello della perfezione"

(M. Montessori)

Gli studi di Piaget, in particolare sulla percezio-
ne e sulle immagini mentali, costruiscono un
modello legato profondamente alla realta orga-
nica dell'uomo e radicalmente opposto al con-
nessionismo S-R.

Per Piaget la conoscenza ¢ I'ozione, la trasformazio-
ne che il soggetto compie sull'oggetto. Compiendo
I'azione il soggetto trasforma l'oggetto e ne ¢ al
tempo stesso trasformato.

L'azione non & semplicemente un'attivita fisica, che
per sua natura ¢ irreversibile, ma pil propriamente
uno "schema d azione", in altre parole cio che in es-
sa vi e di trasponibile, generalizzabile, differenziabi-
le. Lo schema dirige I'azione. Gli schemi di azione so-
no assunti come base di partenza delle operazioni
logiche.

Il sistema vivente ¢ dunque capace d'autoregolazio-
ne e, l'adattamento (l'evoluzione?) & un processo di
natura cognitiva.

Un bambino di 5-6 mesi che protende le mani verso
un oggetto e lo afferra esibisce uno o pit schemi di
assimilazione, ma puo essere costretto ad allonta-
nare o riawvicinare le mani a seconda delle dimen-
sioni dell’ oggetto €, in questo caso, egli sperimenta
un accomodamento dello schema assimilativo.

Gli psicologi associazionisti che sostenevano il ruolo
primario della percezione ignoravano che | recettori
percettivi sono assoggettati al controllo corticale e
che, la percezione "€ piu un riflesso di pattern di ri-
sposta evocati dol cervello do un input che una ri-
sultante di pattern di stimolazione. Pribam.”
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OBIETTIVI DELLA RIVISTA

La Nuova Atletica: Ricerca in Scienze dello Sport si propone di fornire un forum di pubblicazioni nell'ambito della ri-

cerca scientifica, della medicina dello sport della teoria e metodologia dell'allenamento e della didattica applicate al-

I'attivita sportiva efo all'attivita motoria in senso lato.

Perseguendo tali obbiettivi la rivista ¢ suddivisa in 4 sezioni:

- Fisiologia e Biochimica (la sezione comprende anche: Immunologia e Scienza dell'Alimentazione)

- Biomeccanica

- Teoria e Metodologia dell'allenamento (Training and Testing)

- Didattic? del movimente umano (la sezione comprende anche Storia dell'Educazione Fisica e delle Discipline
Sportive

I manoscritti sottoposti alla rivista (in tre copie) dovrebbero contenere nuovi dati di tipo teorico o sperimen-

tale che abbiano una rilevante applicazione pratica nell'ambito della Scienza dello Sport o della Medicina

Sportiva. Nessuna parte sostanzialmente rilevante dei lavori sottoporti a pubblicazione deve essere gia stata

pubblicata su altre riviste. Se parte del lavoro presentato fosse gia stato esposto o pubblicato nel corso di un

Congresso Internazionale o Nazionale, i riferimenti di tale presentazione e/o pubblicazione devono essere ci-

tati nella sezione “riconoscimenti” (acknowledgement).

La sottomissione dei manoscritli verra in prima istanza giudicata dall'Editore in base ai sequenti criteri:

- I'adeguatezza del tema nei confronti della linea editoriale della rivista

- la presentazione e I'aspetto linguistico

Se tali parametri risultano soddisfatti I'Editore provvedera ad inviare, sotto forma anonima, una copia del ma-

noscritto a due referees qualificati sul tema trattato.

I lavori che non rispettino le istruzioni agli Autori date di sequito non potranno esscre inoltrati ai referees.

Gli articoli anche se non pubblicati non vengono restituiti.

Per ogni numero della rivista il miglior arlicolo, indipendentemente dalla sessione di riferimento, verra pub-

blicato anche in lingua Inglese, per questo motivo agli Autori interessati verra richiesto di fornire, entro 40

giorni dalla dala di comunicazione dell’accettazione, una versione dello stesso tradotta in Inglese.

CATEGORIE DEGLI ARTICOLI ACCETTATI DALLA RIVISTA

Articoli Originali (Original Articles): Lavori di ricerca di tipo teorico o sperimentale (di base od applicativa) o di ap-
plicazione pratica. Saranno considerati sia 1 lavori originali (original work) sia quelli che comunque permettano una
migliore o diversa definizione del tema affrontato (replication work].

Gli articoli originali non devono superare i 15,000 caratteri, referenze bibliografiche incluse.

Approfondimenti sul tema (Review Article). | lavori di Approfondimento devono riguardare argomenti partico-
larmente interessanti ed attuali, per questo motivo gli Autori a cui non venga specificatamente richiesto tale ti-
po di contributo, dovrebbero preventivamente contattare I'Editore per concordare il tipo di soggetto considera-
to in base agli interessi editoriali della rivista. Gl articoli di Approfondimento non devono superare i 30.000 ca-
ratteri, referenze bibliografiche incluse.

Comunicazioni Brevi (Short Communications). Report concisi e completi concernenti lavori sperimentali, nuove me-
todologie o casi studiati non eccedenti gli 8.000 carattere e con un massimo di 15 citazioni bibliografiche.

Lettere all'Editore (Letters to Editor). Sono gradite e di possibile pubblicazione le lettere all'Editore relative a
materiale gia pubblicato sulla rivista, a condizione che tali pubblicazioni non risalgano a periodi antecedenti i
sei mesi dalla data di ricevimento della Lettera all'Editore stessa. La lettera all'Editore verra inoltrata all'Autore
dell'articolo in questione che provvedera ad una risposta nel tempo massimo di sei settimane. La Lettera e la re-
lativa risposta verranno pubblicate sullo stesso numero della rivista. Sia la Lettera all'Editore che la relativa ri-
sposta non dovranno eccedere i 700 caralteri.

ISTRUZIONI PER GLI AUTORI

Istruzioni di carattere generali

Ogni manoscritto dovra essere corredato di una lettera contenente le sequenti informazioni:

- Il titolo dell'articolo ed il nome degli Autori o

- la dichiarazione che il manoscritto non ¢ stato sottoposto a nessun altro giornale o rivista per Ia pubblicazio-
ne

- Le eventuali presentazioni del lavoro o parte di esso a Congressi Internazionali e/o Nazionali (acknowledgement)

- La firma originale di ogni Autore o

- Nome, Cognome ed indirizzo (possibilmente e-mail) dell‘Autore a cui fare sequire comunicazioni



Formato

Ogni manoscritto deve essere presentato in formato non superiore al 21 x 29,7 cm (DIM A4) con il margine sinistro di
3 cm, carattere 12 e spaziatura doppia. Le pagine devono essere nemerate in sequenza numerando come pagina 1 la
pagina di titolo. Il manoscritto deve essere consegnato in 4 copie ognuna comprensiva delle eventuali tavole ed im-
magini, che dovranno essere fornite a parte, su pagine numerate in numeri romani, Ogni immagine e/o tavola deve es-
sere corredata da una breve didascalia e deve essere citata nel manoscritto.

Pagina di titolo (obbligatoria per tutte le sezioni)

La pagina di titolo deve contenere:

- Il titolo dell'articolo in italiano ed inglese

- La sezione specifica della rivista alla quale il lavoro ¢ indirizzato (Fisiologia e Biochimica, Biomeccanica, Training and
Testing, Didattica del movimento umano)

- Il Cognome e k'iniziale del nome dell‘Autorei

- Il nome e la locazioe dell'lstitutofi di appartenenza

STRUTTURAZIONE DELLE DIFFERENTI SEZIONI COMPONENT! IL MANOSCRITTO

Abstract (sezione obbligatoria per tutte le sezioni)

L'Abstract deve essere di tipo informativo e non deve contenere citazioni bibliografiche. Dovrebbe inoltre contenere i
principali risultati riferiti nell'articolo stesso. Le abbreviazioni usate nell'ambito dell'articolo non devono essere utiliz-
zate nell'Abstract che deve essere contenuto in un massimo di 200 parole. Lo stesso Abstract deve essere fornito an-
che in lingua inglese.

Introduzione (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali) -
Deve essere comprensiva delle informazioni di carattere generale contribuendo in modo sostanziale a supportare il
contesto sviluppato nel proseguo del lavoro.

Materiale e metodi (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)

Questa sezione deve fornire tutte le informazioni relative alla popolazione considerata ed alle caratteristiche
della sperimentazione effettuata. Nel caso in cui la sperimentazione sia stata effettuata su soggetti umani que-
sta deve essere conforme agli standard del Committee on Human Experimentation ed il lavoro deve essere sta-
to condotto in base alla Dichiarazione di Helsinki del 1975. Nel caso di sperimentazione su animali il protocollo
deve essere conforme agli standard del Committee on Experimentation winth Animals.

Statistica (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)

Devono essere presentati in modo preciso ed esaustivo solamente i risultati che saranno oggetto di discussione, sia sot-
to forma di tabelle o grafica. Nessun commento da parte dell'Autore/i in merito ai risultati stessi deve apparire in que-
sta sezione.

Discussione (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)

Deve enfatizzare e sottolineare | principali risultati ottenuti nel corso della sperimentazione. | risultati non devono es-
sere ripetuti sotto forma di grafici e figure gia presenti nella sessione precedente.

Dovrebbero essere chiaramente indicate le possibili implicazioni pratiche della ricerca. Si dovrebbero evitare specula-
zioni di tipo teorico non supportate da risultati sperimentali. Le conclusioni devono far parte della sezione
“Discussione” senza essere oggetto di una sezione a parte.

Bibliografia (sczione obbligatoria per tutte le sezioni)

Le referenze bibliografiche devono essere citate nel testo numericamente in carattere 10 apice. Tutte le citazio-
ni presenti nel testo devono essere riportate in bibliografia nella quale altresi non devono essere presenti riferi-
menti bibliografici non presenti nel testo stesso.

I riferimenti bibliografici devono essere presentati in ordine alfabetico ¢ numerati, i titoli delle riviste possono
essere abbreviati in accordo con l'ultima edizione dell'Index Medicus. Gli Autori sono responsabili dell'accura-
tezza dei riferimenti bibliografici riportati. Possono essere citati in bibliografia sono articoli pubblicati od in
corso di pubblicazione o libri, i lavori non ancora pubblicati devono essere citati nel testo come "osservazioni
non pubblicate” Le comunicazioni personali (personal communication) devono essere citate in tal modo nel te-
sto. Eccedere nei riferimenti bibliografici non pubblicati od in corso di pubblicazione pué comportare la non ac-
celtazione del manoscritto.

Esempio di bibliografia

Articolo di nivista:

Palmer GS, Denis SC, Noakes TD, Hawley JA. Assessment of the reproducibility of performance testing on a air-bracked
cycle ergometer. Int J Sports Med 1996; 17: 293-298

Libro:
Dingle JT Lysomes, American Elservier (ed). New York, 1972, p 65

Capitolo di libro: )
Zancetti A, Baccelli G, Guazzi M, Mancia G. The effect sleep on experimental hypertension. In: Onesti G, Kim KE. Moyer
JH (ed). Hypertension: Mechanism and Management. New York, Grune &t Stratton, 1973, p 133-140
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CONVEGNI E DIBATTIT!

Ricevi "NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport"
A CASA TUA

"NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport" & un perodico bimestrale
pubblicato 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 la rivista Nuova Atletica é sufficiente:

« Effettuare un versamento di 27 Euro (estero 42 euro) sul c/c postale
n. 10082337 intestato a Nuova Atletica dal Friuli, via Forni di Sotto 14 -
33100 Udine

* Si prega di compilare il conto corrente in stampatello ed indicare nella
causale di versamento quota associativa annuale per ricevere la rivista
“Nuova atletica Ricerca in Scienze dello Sport”

* Si prega di inviare copia della ricevuta del versamento a mezzo postao fax
allo 0432 545843

La rivista sara inviata alfindirizzo indicato per un anno a partire dal primo ~ nu-
mero raggiungibile.

PREZZO SPECIALE PER GLI STUDENTI DEL CORSO DI LAUREA IN SCIEN-
ZE MOTORIE: 23 Euro ANZICHE 27 Euro.

Per chi legge “NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport” da  al-
meno 10 anni riduzione della quota associativa al CENTRO STUDI
NUOVA ATLETICA 2001: 23 Euro anziché 27 Euro.

Ulteriori sconti sono concordati con dirigenti, tecnici ed atleti previo
accordo con gli enti ed associazioni di appartenenza.

“Ai sensi dell'art. 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 i dati da Lei forniti all'atto di iscrizione formeranno
oggetto di trattamento nel rispetto della normativa sopra richiamata e degli obblighi di riservatezza. Tali dati
verranno pertanto trattati esclusivamente per espletamento delle finalita istituzionali.,”
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