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PER UN ELEVAMENTO PROFESSIONALE
DELL’ATTIVITA DI ALLENATORE
NELLO SPORT OLIMPICO

SERGIO ZANON

1 PREMESSA
Su questa rivista ¢ apparsa a puntate una storia del-

le idee che I'uomo e venuto sviluppando, nel corso.

dei secoli del suo cammino verso I'attuale civilizza-
zione, sulla propria capacita di muoversi.

La trattazione e stata schematica e superficiale, per-
che indirizzata agli operatori impegnati nello sport
olimpico nella veste di allenatori, avvezzi a consoli-
dare il muoversi dell'uomo un problema di prassi,
piuttosto che di teoria.

Per coloro che invece fossero attratti dalla necessita
di premettere una giustificazione teorica ad ogni in-
tervento di ordine pratico, l'intero corso apparira tra
breve in formato volume, con deciso approfondi-
mento ed un ampio completamento delle argomen-
tazioni appena abbozzate su questa rivista.

Queste argomentazioni si sono sviluppate in una
storia ce € giunta alla riproduzione integrale del la-
voro di N.A Bernstejn L'INTERRELAZIONE TRA CO-
ORDINAZIONE E LOCALIZZAZIONE, Ia cui ultima par-
te apparira sui prossimi numeri del periodico.

In tale lavoro, per la prima volta nella storia del suc-
cedersi delle idee dell'uomo sul proprio movimento,
viene formulato il problema centrale e costitutivo di
tutto 1l tragitto compiuto dalla riflessione dell'uomo
sul proprio movimento, il problema della coordina-
zione mofaria come sintassi del movimento, quale
viene percepito dall’'essere umano: il cosiddetto
BERNSTEJN's PROBLEM, in riferimento a colui che
per primo lo ha chiaramente formulato.

[l BERNSTEJN's PROBLEM, tuttavia, € un problema
che in un certo senso chiude una lunga storia, la
storia delle idee che si sono succedute nel corso dei
secoli sul movimento dell'uomo, perché tuttora il
suo argomento resta un problema che non ha alcu-
na soluzione, se per soluzione si intende un sintag-
ma che, introdotto in un robot, lo faccia muovere
COme SI MUOVE Un essere umano.

Con in BERNSTEJN's PROBLEM aperto, ogni attivita
che abbia al centro il movimento dell'uomo resta so-
stanzialmente prassi-dipendente, riguardo alla

deontologia che la accompagna, sollevando il quesi-
to etico al rango di esigenza primaria di ogni deci-
sione che implichi I'utilizzazione delle capacita mo-
torie dell'uomo.

L'attivita di allenatore nello sport in genere e nello
sport olimpico in particolare e un‘altivita che quoti-
dianamente ha a che fare con il movimento dell'uo-
mo, dunque con il BERNSTEIN's PROBLEM, al quale
necessariamente deve attribuire delie soluzioni, che
pertanto diventano soluzioni pratiche, figlie di una
deontologia che ha il suo fondamento etico soltan-
to nella tradizione.

Da queste brevi considerazioni appare evidente che
il BERNSTEJN's PROBLEM ¢ bensi il problema della
coordinazione motoria, ma soprattutto € il problema
dell'insegnamento e dell'apprendimento del movi-
mento. Un problema tuttora aperto, che tuttavia la
prassi risolve.

Le considerazioni che seguono vogliono soltanto es-
sere uno stimolo a non dimenticare I''mmanenza.

1 MEMORIA, APPRENDIMENTO

ED IL BERNSTEJN'S PROBLEM
Nel 1935 " N.A Bernstejn concludeva le sue ultrade-
cennall sperimentazioni sull'attivitd motoria volon-
taria umana con questa SOprE‘ﬂdEHtE e sconcertan-
te affermazione: "LA RELAZIONE TRA | MOVIMENTI E
GLI IMPULSI NERVOSI CHE LI SUSCITANO E ESTRE-
MAMENTE COMPLESSA ED IN NESSUN CASO UNI-
VOCA ™.
UNA RELAZIONE NON EQUIVOCA ", TRA GLI IMPUL-
SI NERVOSI ED | MOVIMENTI, NON ESISTE E NON
PUO ESISTERE."
N.A. Bernstejn era giunto a queste conclusioni, per-
che gli esiti delle indagini sul movimento, attuate
applicando un rigoroso metodo scientifico, io obbli-
gavano a considerare il movimento volontario uma-
no come un fenomeno che non si prestava ad esse-
re ritenuto un oggetto scientifico, cioé riproducibile
tecnologicamente, per |'estrema variabilita delle in-
terazioni che intercorrono tra gli impulsi generati
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dal sistema nervoso centrale ed inviati ai segmenti
periferici del corpo umano ed il campo delle forze
nel quale i segmenti stessi si muovono.

N.A. Bernstejn concludeva che la configurazione
anatomica dellapparto del movimento negli anima-
li vertebrati e, dunque, anche dell'uomo, cioé la sa-
gomatura dei segmenti periferici del corpo, la loro
conformazione, crea un problema irrisolvibile per il
controllo del loro movimento da parte del sistema
nervoso, dato dall'enorme quantita di fonti di inde-
terminatezza “ tra il comando centrale ed il cambia-
mento della dislocazione del segmento corporeo pe-
riferico, per la caralteristica eminentemente impul-
siva della trasmissione nervosa.

Questo problema, dal suo proponitore, prese da allo-
ra, appunto, la denominazione di BERNSTEJN's PRO-
BLEM.

Con un ulteriore approfondimento, il BERNSTEJN's
PROBLEM sta ad indicare, a tutti coloro che affron-
tano 1l movimento volontario umano con l'intento
di riprodurlo, ingegneri robotistici o di insegnarlo, gli
allenatori sportivi che, data la confermazione ana-
tomica degli organi del movimento degli animali e
dell'uomo in particolare, costituiti da una grande
quantita di muscol e dalle loro giunzioni con lo
scheletro, a livello articolare, le dislocazioni di un
segmenlo rispetto all'altro, possono presentare
un‘ampia diversita

Questa diversita costituisce il GRADO DI LIBERTA
dell'articolazione che, a sua volta, va a costituire il
GRADO DI LIBERTA del movimento volontario,
quando questo interessi piu articolazion del corpo,
in una combinazione che N.A. Bernstejn non e riu-
scito ad individuare altraverso la descrizione di
un‘equazione matematica dotata di soluzioni
Poiche ogni movimento volontario risulta sempre
I'esito di una scelta tra una molteplicita di GRADI DI
LIBERTA, in ogni singola arlicolazione impegnata nel
movimento, N A Bernstejn ha tentato di scoprire il
modo nel quale il sistema nervoso dell'uomo e degli
animali, particolarmente il loro cervello, operasse |a
scelta del grado di liberta da privilegiare, rispetto
agli altri, quando decideva di muovere, In una singo-
la articolazione, un segmento rispetto all'omologo.
Dato che 1 gradi di liberta delle articolazioni del cor-
po umano sono generalmente pit numerosi delle di-
mensioni dello spazio nel quale avviene il movimen-
to, per il sistema nervoso, per il cervello, & indispen-
sabile discriminare tra i gradi di liberta dell'articola-
zione.

Quali fossero i criteri che il cervello adotta per invia-
re I'impulso nervoso ai muscoli e soltanto ai musco-
li che consentono al segmento di muoversi secondo

quel grado di liberta articolare e non secondo un al-
tro, analogamente possibile, € stata la domanda che
N A Bernstejn si era posta come ipotesi delle sue ri-
cerche

Il cui esito € stato quello sopra menzionato “' e le cul
conseguenze, tratte dallo stesso Bernstejn, sono le
seguentr: "IMPULSI NERVOSI DIFFERENTI, INVIATI Al
MUSCOLI, POSSONO GENERARE LA MEDESIMA
TRAIETTORIA DEL SEGMENTO ARTICOLARE E DUE
IDENTICI IMPULSI POSSONO GENERARE TRAIETTO-
RIE DIFFERENTI, SE LE CONDIZIONI INIZIALI DEL MO-
VIMENTO NON SONO IDENTICHE, PERCHE AVWEN-
GONO IN MOMENTI SUCCESSIVI, CHE RENDONO
MODIFICATO IL CAMPO DELLE FORZE ESTERNE."

In base a queste conclusioni N.A. Bernstejn ¢ stato
costretto a definire 1l mistero della coordinazione
motoria umana come il processo di scelta tra ab-
bondanti gradi di liberta articolare dell'organo
di movimento, al fine di renderlo controllabile
per conseguire il fine per il quale il movimento
stesso viene svolto.

Per N.A. Bernstejn la coordinazione motoria & sem-
pre relativa al fine del movimento ce, cosi, quando €
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volontario deve sempre essere considerato scientifi-
camente un mistero finché il finalismo, cioé I'indivi-
duazione di un obicttivo, la scelta di uno tra molte-
plici gradi di liberta, la soluzione al BERNSTEIN's
PROBLEM, non trovi una convincente spiegazione.

Risolvere, percio, il problema sollevato da N.A.
Bernstejn, lo ricordiamo, scoprire il meccanismo che
consente al cervello umano di collegare la scelta di
un obiettivo, alla scelta dal grado di liberta nelle ar-
ticolazioni impegnate nel movimento effettuato per
consequirlo, equivale a risolvere 1l mistero della
coordinazione motoria umana ed animale, onde po-
ter riprodurre tecnologicamente 1l movimento vo-
lontario dell'uomo, un robot che si muova come si

muove l'uomo; un computer che funzioni come
funziona un cervello umano e poter insegnare il mo-
vimento volontario umano in pienezza di deontolo-
gia professionale, da parte di tutti coloro che sono
alle prese con questo fenomeno, tra i quali gli alle-
natori sporlivi rivestono un ruolo dominante,

Per quanto attiene a quest'ultima categoria di ope-
ratori nell'ambito dell'attivita motoria volontaria
urnana ¢ particolarmente, alla categoria degli alle-

natori impegnati nella preparazione degli sportivi
alle competizioni del repertorio olimpico, | cosiddet-
ti allenatori nello Sport olimpico, la soluzione del
BERNSTEJN's PROBLEM si presenta come un'esigen-
za ineludibile,nell'intento di elevare tale attivitd al
rango di una professione come tutte le altre.

Una professione ¢ tale quando la conoscenza che la
caratterizza si ripartisce in una conoscenza teorica,
che da luogo ad una conoscenza pratica, che ne de-
riva come il pensiero che diventa azione; i pensare
che diventa agire.

La dimensione etica di tutte le professioni si misura
sul collegamento tra la teoria e |a prassi che le ca-
ratterizza e la deontologia richiesta ad ogni attivita
che intenda fregiarsi dell'attributo deontologico,
verte appunto sul legame ideale che collega Ia cono-
scenza teorica, alla conoscenza pratica, nel compor-
tamento professionale.

Nel caso dell'attivita di allenatore nello SPORT
OLIMPICO questo legame, fino ai giorni nostri, non €
stato stabilito, per cui quest'attivita non ha potuto,
fino ad ora, assurgere al rango di professione ricono-
sciuta attraverso l'attribuzione di un valore deonto-
logico.

L'allenatore nello Sport Olimpico, fino ai nostri gior-
ni € stato e continua a presentarsi come il custode di
una prassi che non € in grado di poter essere pensa-
ta come una teoria largamente condivisa e scientifi-
camente giustificata.

La conseguenza di questa condizione € stata la pri-
vatizzazione del pensiero leorico generatore della
prassi dell‘allenamento per 1l consequimento dei ri-
sultati nelle competizioni dello Sport Olimpico, che
ne ha ridotto 'a deontologia al consenso che il risul-
tato sportivo, ottenuto dagli atleti, riusciva 0 non
riusciva coaqulare.

Ma l'impossibilita di predisporne un insegnamento
universale, cioe universitario, impediva che la for-
mazione degli allenator, in questa branca dell'atti-
vita sportiva, non consistesse unicamente nel tiroci-
nio curriculare-apprendistativo, alle dipendenze di
un Maestro pit anziano, per impadronirsi della me-
moria pratica che custodiva.

Dagli antichi paidotribi delle Olimpiadi greche, ai la-
nistae dei circensi romani, dai Maestri d'armi medie-
vali, agli allenatori delle Olimpiadi moderne, la pre-
parazione alle competizioni € stata sempre guidata
dai custodi della memoria pratica della preparazio-
ne, acquisita attraverso una Lrafila apprendistativo-
tirocinante, che consentiva all'agire di essere pensa-
to come una convinzione personale, dato che nel-
I'essere umano qualsiasi attivita che assuma il con-
notato di essere immaginata accadere nel futuro ed
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impegni le capacita motorie, abbisogna di un'ade-
guata preparazione.

Fino agli anni cinquanta del secolo scorso il mestie-
re di allenatore nello Sport Olimpico non ha potuto
assurgere ad attivita professionale, facente parte di
tutte le altre attivita professionali legalmente rico-
nosciute, perché non era in grado di presentare un
momento teorico, che fosse unanimemente accet-
tato come il pensare che precedere l'agire, il dire che
indica il fare, I'insegnare che suscita I'imparare, della
prassi che assumeva la denominazione di prepara-
zione al conseguimento del risultati nelle competi-
zioni sportive; di allenamento per lo Sport Olimpico.
Ogni allenatore si presentava come il custode della
memaoria pratica della preparazione della disciplina
sportiva che lo qualificava ed il portatore di un'idea,
affatto personale, di come 'uomo si muovesse.

In altri termini, fino agli anni cinquanta del secolo
scorso, le decisioni che I'allenatore nello Sport
Olimpico prendeva, nella condizioni dell'allenamen-
to, avevano due referenti: il suo personale punto di
vista sul movimento umano ed il bagaglio della sua
memoria pratica.

ha potuto fregiarsi della pienezza deontologica indi-
spensabile a farlo assurgere al rango di una profes-
sione come tutte le altre.

La condizione che consente una valutazione etica
dell'attivita di allenatore dello Sport Olimpico, resta,
pertanto, quella di collegare I'agire al pensare una
soluzione al BERSTEJN's PROBLEM , riproducibile
tecnologicamente.

Senza la consapevolezza che la soluzione del
BERNSTEIN's PROBLEM rappresenta una condizione
SINE QUA NON per ambire a svolgere in pienezza
deontologica la professione di allenatore nello Sport
Olimpico, quest'attivita non potra mai assurgere al
rango di professionalita richiesto dagl effetti che
I'allenamento, la preparazione, induce in colui che vi
si sottopone

Risolvere il BERNSTEJN's PROBLEM, d'altro canto, si-
gnifica, per colui che intenda svolgere I'attivita di al-
lenatore nello Sport Olimpico in pienezza deontolo-
gica, conoscere la soluzione dell'equazione generale
del movimento volontario, possedere la chiave che
svela I'arcano che si nasconde dietro I'evidente ca-

Naturalmente, il personale punto di wista sul | &
movimento umano era la personale soluzione  |*
che egli dava di quello che noi oggi abbiamo
denominato BERNSTEJN's PROBLEM, che non
¢ altro che il mistero della coordinazione mo-
toria umana.

Consciamente od inconsciamente, ogni deci-
sione che gli allenatori hanno preso nel corso
dei secoli, nell'intento di portare gli atleti che
si affidavano alle loro cure, ben preparati alle
competizioni sportive, € scaturita dall'idea
personale di come I'uomo riuscisse a coordina-
re Il proprio movimento e dal bagaglio di espe-
rienze di preparazione accumulato.

Appare ovvio aggiungere che nessuna di tall
idee personali di che cosa in realta fosse la
coordinazione motoria umana meglio, del pro-
blema che rappresentasse, era quella corretta,
perché il BERNSTEJN's' PROBLEM ¢ tale, ap-
punto, perche non fornisce soluzioni e confer-
ma che la coordinazione umana € un mistero,
che chi crede di aver svelalo deve convincen-
temente chiarire spiegando l'arcano bernstej-
niano del MOTUS PARENDO VINCITUR .
Poiché le soluzioni affatto personali del
BERNSTEIN's PROBLEM non sono dimostrabili
e, dunque, 'attivita dell'allenatore che le indi-
ca come generatrici della prassi che attua, non
valutabile, il mestiere di allenatore nello Sport
Olimpico, fino alla meta del secolo scorso, non
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pacita dell'uvomo di eliminare 'abbondanza delle
possibilita offerte dalla sua struttura anatomica,
nelle articolazioni del corpo, per conseguire un
obietlivo, uno scopo attraverso un movimento, PRI-
VILEGIANDONE UNA SOLTANTO e la sua incapacita
di nprodurre tecnologicamente questa capacita.
N.a. Bernstejn ha posto il problema, ma non ¢é stato
in grado di indicare alcune soluzione che ne consen-
tisse il superamento nella costruzione di un robot
che si muovesse come Si muove un uomo e, dunque,
potesse allenarsi come si allena un uomo.

Senza ipotizzare un homunculus dentro 1l sistema
nervoso dell'uomo, in grado di inviare segnali nervo-
si che muovano i segmenti del suo corpo eliminan-
do, nelle articolazioni, tuttii gradi di liberta superflui
e privilegiandone uno soltanto, quello che fa muo-
vere |'articolazione; senza ipotizzare questa suprema
regia discriminatoria, il robot in grado di muoversi
come si muove un uomo e, soprattutto, di essere al-
lenato, cioe trattato dal suo allenatore, come viene
trattato un uomo impegnato nell'allenamento dello
Sport Olimpico, qualora fosse coinvolto un questo
Lipi di attivita, non avrebbe potuto essere costruito e
non si sarebbe potuta scrivere la TEORIA DELLALLE-
NAMENTO DEL ROBOT PER IL CONSEGUIMENTO DE
RISULTATI NELLE COMPETIZIONI OLIMPICHE.
L'homunculus, tuttavia, € un piccolo uomo e la scel-
ta tra un'abbondanza di gradi di liberta, svolta da un
homo o da un homunculus che ne governi il cervel-
lo, non permette di tradurre in equazioni matemati-
che le ragioni della sua scelta.

Secondo N.A, Bernslejn il ragionamenlo matematico
non € in grado di dimostrare che quel determinato
movimento volontario, svolto da quel determinato
segmento del corpo di un uomo, ¢ la conseguenza,
l'effetto di un ragionamento matematico, non € In
grado di dimostrare che 'HOMUNCULUS o I'HOMO
funzionino matematicamente; che privilegino 1 gra-
di di liberta articolare in base a criteri esprimibili at-
traverso funzioni matematiche

Se le cose stanno cosi, se un robot che st muova co-
me si muove I'uomo non é costruibile, come puo I'al-
lenatore impegnato nello Sport Olimpico credere che
la Teoria dell'Allenamento Sportivo possa indicargli
una soluzione al BERNSTEJN's PROBLEM, quando si
propone di far cambiare al soggetto la scelta che lo
ha portato a muoversi come si muove?

In altri termini, che senso ha una teorizzazione del-
l'allenamento sportivo che privilegi la coordinazione
motonia come nucleo di tutte le sue preoccupazioni,
quando della coordinazione motoria non sia possibi-
le esprimere una matematizzazione?

Proporre un allenamento coordinativo, cioé proporre

il concetto di allenamento TECNICO, alla luce dell'irri-
solvibilita del BERNSTEIN's PROBLEM, é un non sen-
s0, come un non senso diventa il fatto stesso di pro-
porre una teorizzazione dell'allenamento sportivo.
Finche il BERNSTEJN's PROBLEM resta irrisolto, I'at-
tivita di allenatore nello SPORT OLIMPICO non pud
assurgere al rango di professione, perché non puo
essere insegnata nelle aule scolastiche,

E non pué essere insegnata nelle aule scolastiche,
perché non ¢ in grado di fornire alcuna convincente
spiegazione dei due concetti che stanno al suo fon-
damento: quello di memoria motoria ¢ quello di ap-
prendimento motorio.

Se non si sa come il cervello sceglie il grado di liberta
a livello articolare, nel movimento volontario, come
si puo credere di sapere che cosa sia la memoria mo-
toria e I'apprendimento motorio?

Che cosa dovrebbe ricordare, di un movimento, il
cervello che lo suscita, se non la soluzione del
BERNSTEJN's PROBLEM in quel determinato fran-
gente oppure la successione delle soluzioni del
BERNSTEJN's PROBLEM, in quella particolare se-
quenza motoria?

Che cosa dovrebbe apprendere notoriamente il cer-
vello, se non la soluzione del BERNSTEJN's PRO-
BLEM, che gli viene proposta come diversa da quella
che caralterizza il suo movimento?

Il BERNSTEJN's PROBLEM, allora, diventa lo scoglio
spinoziano della caratterizzazione deontologica del-
I'attivita di allenamento nello SPORT OLIMPICO.
Finché non viene superato, cio¢ finché non viene
trovata una soluzione accettabile del BERNSTEIN's
PROBLEM, cioe finché non viene individuata una
realizzazione tecnologica, cio¢ artificiale, della coor-
dinazione motoria umana, una riproduzione tecno-
logica del controllo del movimento biologico, I'atti-
vita di allenatore nello Sport Olimpico € meglio sia
lasciala alla prassi dei campi e delle palestre, per il
suo formarsi e Il distinguersi. )

" NA Bernsten
Il problema dellinterrelazione tra coordinazione ¢ locabzza-
zione, numer 184786-187/188-190-192-195 della rivista.
Univoco = senza alternative.

Equivoco = con alternative; che pud intenderst in modi diffe-
renti
Per it pensiero dell'uomo, che la ricerca con il ragionamento
scientifico.
Incertezza delle misurazioni
Cir.apag3
" lpidem
" Famosa parafrasi bernstejmana.

PER UN ELEVAMENTO PROFESSIONALE DELL’ATTIVITA DI ALLENATORE NELLO SPORT OLIMPICO
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LA TECNICA DEL LANCIO DEL PESO

FRANCESCO ANGIUS

PREMESSA

Il lancio del peso in traslazione € una tecnica antica
¢ obsoleta?

Lo stile teorizzato e mostrato da O'Brien e sublimato
da Timmermann ¢ veramente non pit valido?

Non siamo convinti di cio, come mostrato dal fatto
che numerosi atleti di alto livello riescono ancora
0ggi a gareggiare ad alto livello con tale stile.

L'invasione americana (Barnes, Godina, Nelson,

ecc...) sembrava aver messo in soffitta i traslator,
ma non € cosi

Spesso e ciclicamente essi si ripresentano e ribadi-
scono l'efficacia di tal esercizio tecnico
Conosciamo meglio le basi di tale lecnica
Impugnatura dell'atlrezzo

L'attrezzo € appoggiato sulle ossa metacarpal (dita
della mano) che lo avvolgono Esse non sono altac-
cate tra loro e nemmeno troppo allargate, questo
per permettere una buona superficie d'appoggio che
fornisce stabilita , ma anche una solida base su cui
spingere

DOTTORE SPECIALIZZATO IN SCIENZA E TECNICA DELLO SPORT

LA TECNICA DEL LANCIO DEL PESO

Il dito pollice anch'esso si trova a svolgere la sua
funzione d'avvolgimento dell'attrezzo € non crea
opposizione con I'attrezzo per non creare inutih ten-
sioni muscolari nell'arto lanciante, tensioni che im-
pedirebbero il corretlo svolgimento della catena ci-
netica superiore.

L'appoggio sulle ossa metacarpali € non sul vero e

proprio  carpo
([palmo della ma-
no) che garanti-
rebbe una mag-
glore stabilita al-
I'attrezzo, & dovu-
to allo sfrutta-
mento della spin-
ta data dall'arti-
colazione delle
dita che in caso
d'appoggio car-
pale sarebbe nu-
tilizzabile.
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I/ TENUTA DELL'ATTREZZO
L'attrezzo ¢ posto lateralmente al collo in corrispon-
denza del muscolo ster-
nocleidomastoideo che
€ il pit grosso muscolo
del collo e si trova sotto
la mandibola.
E un muscolo caratte-
rizzato da un grosso
ventre carnoso che ¢ fa-
= cilmente avvertibile sot-
i to la mandibola
L'attrezzo e tenuto con-
) tro questo muscolo,
nella porzione prossi-
male che confine con
I'osso mandibolare, gra-
zie alla pressione eserci-
tata dal braccio lancian-
te (destro per i destrimani) che é piegato al gomito.
L'angolo creato dall'avambraccio-braccio e il corpo,
per la corretta tenuta dell'attrezzo, € di 35/40°.
La scelta di quest'angolo e dovuta alla necessita di
stabilizzare 1l peso durante la traslocazione dove ve-
dremo avremo delle forze sollevanti e di corrispon-
dere al massimo all'angolo d'uscita dell'attrezzo al
momento del rilascio in modo da non creare proble-
matiche di spostamento assiale nell'accelerazione
fondamentale.

o

LA POSIZIONE DI PARTENZA

L'atleta si trova eretlo e dorsale al settore di lancio
con il piede dx (caso destrimano da noi scelto) che
tocca 1l bordo posteriore della pedana Il peso del
corpo e sulla gamba dx che ¢ distesa, mentre la gam-
ba sx € leggermente piegata al ginocchio e si trova
poco dietro alla dx con la punta del piede in contat-
to con il suolo o di
poco sollevata.
L'attrezzo ¢ al collo.
Lo sguardo all'oriz-
zonle e parallelo al
suolo. Il braccio sx
lungo il corrispon-
dente fianco o in
avanti all'altezza
della spalla sx per
avere un'azione di
stabilizzazione e bi-
lanciamento del si-
stema lancianle
(lanciatore-attrez-
z0).

IL CARICAMENTO

E la fase caratterizzata da quella che io chiamo la

“triplice azione”

Infatti sono tre gli elementi caratterizzanti questa

fase:

a) piegamento della gamba dx che assume un an-
golo molto chiuso € quindi corrispondente ab-
bassamento del baricentro del sistema. Il peso del
corpo rimane sopra la gamba dx e per nessun
motivo deve scorrere verso dietro, questo infice-
rebbe una corretta e lunga spinta d'accelerazione
tipica della fase successiva

b) raccolta della gamba sx che si porta vicino alla dx,
pur rimanendo sempre in anticipo (rispetto alla
direzione di lancio) rispetto alla dx

¢) mclinazione del busto in avanti con l'attrezzo che
cade oltre la perpendicolare del ginocchio dx al
suolo. Questa posizione permette il massimo tra-
gitto al peso e quindi la massima e piu lunga ac-
celerazione e altresi un'attitudine del corpo mag-
giormente adeguata ad essere proiettata verso il
dietro.

Si ha quindi la creazione di una “molla dinamica”
che sta per essere liberata, si ha la creazione della
massima energia potenziale possibile dal sistema.
Per quanto riguarda gh altri segmenti corporei |l
braccio sx staallungalo in avanti e massimamente
rilassato e la testa seque il corpo e fa si che lo squar-
do sia verso il basso.

Molti atleti usavano una variante in partenza, cioé
fatte salve le posizioni da noi descritte, avevano
quest'abbassamento verso il basso e la successiva
fase di spinta legate da un movimento continuo e
veloce, questo per far si che la spinta iniziale fosse
pits facile e piu dinamica grazie alla velocita di cadu-
ta verso il basso del sistema. Teoricamente e tecnica-
mente l'idea € vantaggiosa, ma non semplicissima
da realizzare poiché di tratta di trasformare un mo-
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vimento verso il basso (in caduta) in uno verso I'a-
vanti (lineare).

Cio é testimoniato dal fatto che molti altri atleti in-
vece hanno scelta la modalita di abbassamento len-
ta che garantisce loro maggiore stabilita.

LA SPINTA
Il segmento corporeo principalmente responsabile di
tale fase é la gamba dx. Essa ¢ il "motore” del lancio

e cio e testimonialo dal fatto che € I'unica parte del
corpo a contalto con il suolo e pertanto anche I'u-
nica parte che puo esequire delle spinte propulsive
grazie all’ appoggio di una superficie solida (il ter-
reno).

L'azione dell'arto inferiore dx ¢ una distensione ver-
so la parte anteriore della pedana con progressiva
scomparsa dell'angolo al corrispettivo ginocchio e
attitudine lunga dell'arto (I'arto é disteso, gamba e
coscia sono allineati).

Questo movimento € accompagnato dal contempo-
raneo slancio nella stessa direzione dell'arto sx che
va a cercare la parte anteriore della pedana in corri-
spondenza del fermapiede.

Il movimento dell'arto sx €, come lo era pero anche
il dx, molto rapido e radente, tendente quindi a far
sollevare il meno possibile il baricentro del sistema.
Tali caratteristiche sono necessarie per 2 motivi:
a)ridurre la fase di volo che € non propulsiva (come
vedremo)

b)non disperdere I'accelerazione e la velocita del si-
stema che si sta spostando orizzontalmente.
Analizzando il secondo aspetto sappiamo che se la
spinta fosse troppo alta il sistema si solleverebbe e
poi ricadrebbe dall'alto al centro pedana facendo
cosi che una grande parte della velocita acquisita sia
assorbita dal suolo per ammortizzare I'arrivo ¢ quin-
di sia dispersa a terra, con conseguente perdita del-

la componente orizzontale. Piu si cade dall'alto e
maggiore ¢ la companente d'energia persa per rea-
gire al suolo, pertanto il volo deve essere il piu ra-
dente possibile per minimizzare tale aspetto.
Affinche le azioni degli arti inferiori, soprattutto il
dx, siano correttamente esequite, bisogna richiedere
che l'ultima parte del piede dx che lascia il suolo sia
il tallone, mentre il piede sx sta dirigendosi verso
basso - avanti.

Una volta alcuni ritenevano che anche l'azione del
tallone fosse propulsiva e quindi che tale fase fosse
da ricercare volontariamente, in realta e solo la logi-
ca conseguenza dell'azione attiva dell'avampiede e
della pianta sul terreno, quindi & un'azione "riflessa"
nella quale il piede si viene trovare alla fine del suo
lavoro.

Per quanto riguarda il resto del corpo, esso rimane in
torsione grazie alla tenuta del braccio dx il quale
permane rilassato e tende ad allungarsi verso il die-
tro grazie alla accelerazione della parte inferiore del-
I'atleta che "scappa” verso il settore e fa si che le
parti pit distali del sistema si troving anch'esse Lra-
sportate.

Il corpo rimane in Lorsione verso il dietro € lo squar-
do rivolto dietro a terra.

~ LA FASE DI VOLO

Alla fine della fase di spinta 'atleta effettua una bre-
ve e radente fase di volo.

E una fase non propulsiva , non ci sono segmenti
corporel in contatto col terreno che possono spinge-
re e quindi creare acce-
lerazioni, ma anzi di
decelerazione.
Compito dell’atleta ¢
pertanto di cercare di
rallentare il meno pos-
sibile e di far perdere
meno velocita all'at-
trezzo.

Tutto questo ¢ possibile
attraverso un volo ra-
dente e un massimo rilassamenlo che non ostacola
il corretlo avanzamento dell'atleta in pedana gene-
ralo dalla fase di spinta, mantenendo le varie parti
del corpo in posizione corretta.

Si osservera guardando il pesista la completa disten-
sione di ambedue gli arti inferiori che sono distesi in
volo e in una posizione che ricorda una divaricala
sagittale. Gli angoli al ginocchio sono scomparsi | il
braccio sx e indietro e chiude il tronco che é ancora
massimamente girato verso il dietro.

Si assiste ad un leggero sollevamento del baricentro
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e dello squardo, ambedue conseguenza dell'innalza-
mento dal suolo.

[ LA RIPRESA AL SUOLO

E il momento della preparazione alla fase di accele-
razione finale, quella
pit importante.

Qui si creano i pre-
supposti affinché si
possa compiere un
corretto ed efficace
finale di lancio.

Poco prima che fini-
sca la fase di volo la
gamba dx ¢ piegata
all'altezza del ginoc-
chio e portata sotto
la spalla dx.

L'entita dell'angolo
al ginocchio dipende dai hvelli di forza dell'atleta e
dalla sua capacita esplosiva (in linea di massima € un
angolo superiore ai 90°), cioé dalla capacita di avere
una veloce ripresa al suolo, senza impiegare troppo
tempo nell'invertire il movimento verso il basso do-
vuto dalla fine della fase di volo e trasformarlo in
uno verso l'avanti alto.

Un tempo lungo in tale fase farebbe si che 1l corpo
scorresse velocemente in avanti, oltre I'appoggio del
piede dx e quindi impedisse a questo di "lanciare” la
catena cinetica in modo corretto.

Urge infatti ricordare che si puo accelerare massi-
mamente un segmento corporeo (troncofarti supe-
rior1) nel nostro caso solo se questo s trova in linea
col segmento che origina il movimento( il piede);
una volta che il segmento ¢ passato oltre, la spinta
diviene sempre meno efficace tanto piu quanto
questo si allontana del centro d'applicazione della
forza.

Anche la scelta di ruotare di 45° circa il piede dx ver-
so dietro rientra in quanto detlo, infatti essa deriva
dal compromesso di avere la massima lraiettoria
d'accelerazione e di spinta (tanto maggiore quanto
maggiore € I'angolo al piede grazie alla possibilita di
avere una maggiore torsione del corpo) e la neces-
sita di un'applicazione della forza rapida prima che
la parte superiore del corpo "scappi” via.

Con un leggero scarto di tempo anche il piede sx
prende conlatto col suolo al fermapiede con un an-
golo di 45° verso in avanti, quindi i due piedi forma-
no tra loro un angolo di 90°.

Il piede sx & leggermente aperto a sx rispetto all'as-
se sagittale della pedana e questo avviene per poter
permettere la completa entrata delle anche nel fina-

le, cosa che non avverrebbe se i pied: fossero sulla
stessa linea poiche si creerebbe un blocco anatomi-
co che ostacolerebbe cio.

Il blocco dell’arto inferiore sx tende ad arrestare (ma
non del tutto) I'avanzamento del sistema superiore e
a far si che esso si mantenga il pit possibile sul pie-
de dx in modo da permettere il verificarsi dei feno-
meni sopra descritti.

Nel blocco I'azione della gamba sx deve essere deci-
sa € non rigida, in modo da permettere Il manteni-
mento della massima decontrazione delle parti non
attive (fino a questo momento) del lancio e la posi-
zione in torsione grazie sempre alla chiusura del
braccio sx.

© L'ACCELERAZIONE PRINCIPALE

Gran parte della riuscita del lancio e della velocita
d'uscita dell'attrezzo sono generate in questa che e
la fase chiave del lancio in rotazione.

La spinta fondamentale nasce dall'arto inferiore dx
che effettua un'azione di rotazione - spinta - solle-
vamenlo.

Questo movimento e
teso ad accelerare
I'anca dx che viene
frontalizzata verso il
settore di lancio.
Oramai la catena ci-
netica e "innescata”
e da questo momen-
to in poi una serie di
segmenti corporel
interveranno in suc-
cessione sfruttando
le accelerazioni di
quelli che i hanno preceduti € a loro volta incre-
mentando ulteriormente la velocita che sara tra-
smessa all‘attrezzo.

Alla frontalizzazione delle anche sequira la perdita
della torsione del tronco (detorsione) e la sua suc-
cessiva frontalizzazione.

A questo punto 'attrezzo € gia molto accelerato, ma
é ulteriormente accresciuta la sua velocita grazie al-
la repentina apertura verso sx del braccio sx che pre-
stira 1l pettorale dx e genera un effetto pliometrico
che esalta la velocita di contrazione di tale muscolo,
incrementando di molto la velocita di uscita dell'at-
trezzo.

Ora niente pud pii Lenere il peso attaccato al collo e
pertanto interviene il braccio lanciante con una di-
stensione avambraccio - braccio - dita.

E I'ultimo anello della catena cinetica, quello piu ra-
pido e capace che incrementare la velocita di un 0g-
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gelto gia in moto con un suo gia significativo movi-
mento ( ricordiamo che gh arti superiori sono pit
deboli degli arti inferiori, ma pit rapidi a contrarsi e
che pili un muscolo ¢ piccolo e pil, in media, € velo-
ce a contrarsi).

L'azione del gomito nella distensione ¢ verso il fuori
in modo da impedire che I'attrezzo sfugga di mano e
con un‘azione a salire intorno ai 40°, quindi secondo
I'angolo di uscita ottimale in modo da non disperde-
re energie .

7 IL RILASCIO

Questa fase descrive cio che succede negh ultimi
istanti prima che I'attrezzo perda il contatto con il
lanciatore.

L'ultima spinta al peso € garantita dalle dita del
braccio lanciante che completano la catena cinetica
Iniziata dal piede dx.

Questa spinta si viene ad inserire quando tutti gli al-
tri “anelli” della catena cinetica hanno completa-
mente espletato la loro azione , cioé quando il lan-
ciatore si trova in complela estensione sugli arti in-
feriori e frontalizzato al settore di lancio.

Gl ulti due elementi da ricercare durante il rilascio
sono la massima altezza di rilascio e la maggiore
proiezione oltre il fermapiede.

La prima € possibile grazie all'estensione completa
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delle gambe fino ad arrivare anche sull'avampiede.
Avere un'altezza massima di rilascio ¢ fondamentale
in un lancio "corto” come il peso poiche a parita di
velocita finale e di angolo d'uscita tra due atleti
quello pit alto otterra una misura maggiore poiché
la traiettoria della parabola descritla dal suo attrez-
zo sara pit lunga.

Per quanto riguarda il secondo aspetto , questo in-

fluenzera il risultato finale perché si potra spingere
ed accelerare il peso su una traiettoria piu lunga e
anche qui come sopra, confrontando due atleti che
rilasciano alla stessa altezza, con la stessa velocita e
angolo d'uscita, si sposterd in avanti il punto di in-
versione della parabola della traiettoria dell'attrezzo
e quindi si guadagneranno dei preziosi centimetri.

1 IL CAMBIO

Nel lancio in traslocazione € una fase molto impor-
tante, delicata e difficile.

Si tratta infatti di modificare il moto di un corpo
lanciato verso l'a-
vanti grazie ad una
velocita orizzontale e
mantenerlo dentro la
pedana.

E un‘operazione mol-
to difficile e com-
plessa,

L'unica possibilita che
I'atleta ha € quella di
effettuare una rota-
zione - giro Intorno
al piede sx.

Per fare questo ese-
gue un cambio negh
appoggi a terra con il
piede dx che si porta
al fermapiede e il sx che € portato indietro rimanen-
do alto e solo successivamente prendendo contatto
con il suolo.

Tale “gioco" di piedi € naturalmente fatto mentre il
corpo si gira e dopo un leggera fase di volo.

Anche 1l tronco e gli arti inferiori concorrono a tale
movimenlo d'arresto del sistema , assecondando I'a-
zione degli arti inferiori e soprattutto gh arti supe-
riori equilibrando il pesista.

Alla fine di cio I'atleta riprende contatto con i piedi
al suolo.

) CONCLUSIONE

Suggeriamo di sperimentare ancora questa tecnica
per apprezzarne la "semplice complessita” e la fun-
zionalita.

Un mio saggio insegnante diceva che se qualcosa
d'antico ¢ arnvalo fino a noi, e non si € perso, ¢ per-
ché c'era qualcosa di valido in lei che il tempo non é
riuscito a cancellare, ma anzi ha consolidato.

Finora la biomeccanica (forse I'unica scienza adatta
a darci risposte in ambito tecnico sportivo), non ha
decretato la sua inferiorita rispetto allo “spin” e
quindi.....
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MEDITAZIONE
UNA VIA PER LA PACE INTERIORE

LOREDANA MILITO

“Quando non fai assolutamente nulla - di fisico, di mentale, o a qualsiasi
altro livello - quando ogni attivita si € arrestata e tu esisti semplice-

mente, sei e basta, quella é meditazione" (Osho)

"When you do absolutely nothing - phisical, mental, or on any other lev-
el - when every activity has stopped and you simply exist, you simply are,

that is meditattion” (Osho)

Meditation is not a religious act, it's a spontaneus act like thinking or breathing. Meditation is
the border that opens us to our capacity to love, to intimacy, creativity and to expand our
humanbeing. Mediitation can modify our life making us more careful, more intuitive, more
reflecting. It can improve health and our mental skills.

Viviamo in un'epoca in cul sono stati fatti enormi
progressi nei settori della scienza e della tecnologia.
Abbiamo inviato veicoli spaziali sulla luna e sui pia-
neti del nostro sistema solare e abbiamo studiato le
particelle del mondo subatomico. Grandi traguardi
sono stati raggiunti anche dalla medicina: dottori e
scienziali hanno trovato cure per molte malattie e
sono ormai in grado di trapiantare organi vitali per
mantenere un paziente in vita.

La vasta gamma di invenzioni e scoperte dovrebbe
aver fornito all'umanita pace e felicita. Invece, mal-
grado le avanzate tecnologie, noi non siamo in pace,
c'e qualcosa che manca nella nostra vita. La gente al
giorno d'oggi, &€ continuamente afflitta dallo stress e
dalla tensione, e le malattie che ne conseguono so-
no in continuo aumento. Molte persone hanno pro-
blemi relazionali e sono infelici nella loro vita di cop-
pia. Numerosi sono i conflitti familiari, nelle comu-
nita, nelle nazioni e a livello mondiale.

La gente sperimenta | mezzi piu svariati per sfuggire
alle pene e alle delusioni della vita. Alcuni provano a
trovare la felicita visitando luoghi di divertimento e
ricercando il piacere dei sensi & molti si rivolgono al-
le droghe ¢ all'alcool. Tutti questi mezzi di fuga pos-

sono fornire solo una felicita momentanea e passeg-
gera; non solo non sono una cura efficace ma, in
molti casi, finiscono per essere pit nocivi del disagio
che con essi si cercava di superare. In quest'epoca di
progressi scientifici, cominciamo a chiederci se c'e
un modo per trovare una felicita duratura: I'appaga-
mento € possibile o € soltanto un sogno?

Molti dei piu grandi pensatori, filosofi, santi, mistici
e fondatori di religioni hanno impegnato la loro vita
alla ricerca di pace e felicita permanente e duratura.
Leggendo i loro scritti ci accorgiamo che avevano
gia scoperto come pace e felicita risiedono dentro di
noi,

Negli ultimi decenni, un numero sempre maggiore di
persone ¢ arrivato alla stessa conclusione: la gente
sta infatti studiando la meditazione come un mezzo
per trovare la pace e la felicita all'interno di se stes-
si. Recenti studi scientifici hanno confermato che la
meditazione pud migliorare il nostro benessere fisi-
co e mentale. La meditazione infatti € stata prescrit-
ta da alcuni specialisti come un trattamento per un
certo numero di disturbi legati allo stress, quali ma-
lattie cardiocircolatorie, difficolta respiratorie, at-
tacchi di panico e problemi di digestione.
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Secondo alcune ricerche medico scientifiche
studi sottoposti a verifica hanno rilevato una
consistente riduzione dell'ansia nei pazienti
che praticano la meditazione.

Molti ospedali e centri medici hanno iniziato
ad offrire corsi di meditazione per aiutare i pa-
zienti a migliorare le loro condizioni di salute.
Mentre siamo completamente concentrati in
meditazione, ci dimentichiamo del corpo, che
cosi si rilassa completamente. Profondamente
immersi, perdiamo perfino la percezione di  |gg
ogni dolore.

Subentra in coloro che meditano una resisten-
za maggiore alla fatica, una sopportazione |&
maggiore alla molestia ed alla collera, una sor-
ta di calme interiore che si diffonde nell'am-
biente in cui viviamo,

E noto ormai in tutti gli ambienti scientifici che
la persona media utilizza solo il 10% delle pos-
sibilita insite nelle sue facoltd mentali; coloro

che definlamo “geni” utilizzano invece 1l 12%. Il re-
stante 90% della mente media viene elichettato co-
me subconscio.

Quindi la mente di una persona normale € una men-
le "sottosviluppata” in quanto espressa solamente
per una minima parte. Alcuni mistici orientali hanno
sviluppato qualita iperfisiche come la levitazione, la

chiaroveggenza, la bilocazione, la telepatia etc. |l
meccanismo per innescare questi procediment Iper-
fisict ¢ puramente mentale ed € prodotto nel corso
degli stadi di meditazione profonda.

Fra noi e le possibilita inespresse esistono delle por-
te quasi inespugnabih.

La meditazione puo aiutarci ad avvicinarci un po’ di
pit a questa soglia, "luogo in cul nascono le idee,
anche quelle ancora da sviluppare concretamente.
Naturalmente non si deve pensare alla meditazione
come una formula magica in grado di risolvere to-
talmente i nostri problemi esistenziali. Colui che me-
dita non ¢ affatto diverso dagli altri individui ma
quasi sempre egli avra ottenuto maggiore serenita,
piu consapevolezza, riflessi piu pronti, resistenza
maggiore allo stress quotidiano, miglior controllo
del proprio sistema nervoso

La meditazione rimuove sassolini impercettibili che
pian piano provocano la caduta di massi sempre piu
grossi fino ad innescare la valanga che libera i cana-
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li mentali ostruiti, permettendo alle nostre possibi-
lita di rifluire. Con i canali liberi I'energia psichica e
quella fisica circolano liberamente andando ad ossi-
genare le zone asfittiche di corpo e mente.

Per avvicinarsi correltamente alla meditazione € ne-
cessario rivedere alcuni concetti.

La meditazione non € una pratica religiosa, potrebbe
essere definita come un esercizio della mente e mol-
to altro ancora.

La meditazione non € appannaggio delle discipline
orientali, siano esse esoteriche, psicologiche o tera-
peutiche. La meditazione appartiene all'essere uma-
no a qualunque livello di sviluppo intellettuale. E un
moto spontaneo come il respiro e il pensiero.

La meditazione e strettamente collegata al tessuto
psicologico e biologico umano, fa parte del nostro
modo di essere. E una pratica di estrema semplicita
cosi come e facile respirare o chiudere gli occhi. Ogni
religione ed ogni cultura ha dato alla meditazione
un nome diverso, un suo compito e suoi risultati ma
in fondo € di una sola energia che si parla.

Quando si procede nella pratica, molto spesso anzi
quasi fatalmente si sconfina nello spirituale, ma sara
una logica conseguenza, poiché spirito e materia
non possono essere separati I'uno dall'altro.

La chiave che apre la porta alla meditazione, la stra-
da che ci conduce fuori dai cinque sensi, in un mon-
do parallelo € una situazione in cui siamo senza
pensieri.

Questo appare difficilissimo e invece non lo e, basta
provarci senza avere fretta perché non bisogna arri-
vare da nessuna parte. Non ci sono obiettivi final.
La meditazione deve essere un momento di serenita,
un momento in cui ci si isola dalla routine quotidia-
na, ci si acquieta per guardarsi dentro; € un momen-
to spontaneo di pausa che mente e corpo di comu-
ne accordo decidono finalmente di prendersi. E du-
rante queste pause c¢i s nigenera. Un'ora di medita-
zione profonda equivale a quattro ore di sonno. La
mente non va costretta, forzata a piegarsi a reqole
nuove. Cercherebbe subito una via d'uscita facendo
insorgere malesseri fisici che non hanno motivo di
essere come nausea, mal di testa, stanchezza.

La pratica regolare della meditazione espande in
modo costante le potenzialita della mente conscia,
permette di utilizzare appieno il potenziale in tuttr i
campi del pensiero e della azione concreta.

Fra noi e le possibilita inespresse esistono delle por-
te quasi inespugnabili.

La meditazione puo aiutarci ad avvicinarci un po' di
pil a questa soglia, “luogo in cui nascono le idee,
anche quelle ancora da sviluppare concretamente.
Naturalmente non si deve pensare alla meditazione

come una formula magica in grado di risolvere to-
talmente i nostri problemi esistenziali.

L'armonia, la bellezza, i colori, la musica, |a serenita,
sono cibo per lo spirito.

Gli si puo fornire un cibo raffinato e gradevole, gli si
possono far assaporare gli stati di ineffabilita rag-
giungibili attraverso la meditazione.

E lo spirito giustamente nutrito, sara il perfetto
complemento di un corpo in equilibrio con Ia psiche.
“Mens sana in corpore sano” dicevano i latini. Un
buon equilibrio tra mente e corpo, proviene a sua
volta, da un buon equilibrio tra mente e spirito; la
meditazione € il legante che permette questo scam-
bio. Lentamente e tranquillamente nel corso della
meditazione, gli stress vengono riportati in superfi-
cie, richiamati come bolle d'aria dal fondo dell'o-
ceano.

La serenita, il benessere, la pace interiore, si conqui-
steranno a poco a poco. Limportante e non perdere
la pazienza, non interrompere la meditazione perché
sfiduciati, perché "non ¢ successo niente” In effetti &
proprio cosi non succede niente di eclatante. Le co-
se che stanno accadendo molto lentamente, acca-
dono in una profondita in cui la mente conscia non
pud giungere.

La meditazione non richiede nessuna capacita parti-
colare, chiunque puo farlo e non ci sono limiti di eta.
Quando si giungera ad introdurre alcuni minuti di
meditazione nelle scuole, a partire da quelle mater-
ne si formera una nuova generazione di esseri uma-
ni, piu intuitivi, piu aperti alle innovazioni e piu resi-
stenti allo stress nervoso, causa di tante malattie.
Se ogni persona trovasse la pace interiore attraverso
la meditazione sviluppando amore per tutti, non ci
vorrebbe molto tempo per 'avvento della pace reale
sul nostro pianeta.
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ESEMPIO DI PREPARAZIONE DI UNA SQUADRA
DI CALCIO DILETTANTISTICA

“Un anno dopo”
ANDREA GIANNINI

Ad un anno circa dalla mia prima pubblicazione spe-
cifica ("Esempio di preparazione di una squadra di
colcio dilettantistica” - Nuova Atletica n® 197 -
marzo-aprile_2006) ho la fortunata possibilita di
tornare sull'argomento, arricchito da nuovi argo-
menti sui quali mi sembra interessante puntualizza-
re. La squadra ¢ la stessa, I'US Braccagni, giovane ed
ambizioso club di Prima Categoria della provincia di
Grosseto. Invariato e anche lo staff, con I'allenatore
Adriano Meacci (un passato di tanti anni da calcia-
tore professionista) ed il suo assistente Michele De
Masi, che mi hanno ancora una volta dato la possi-
bilita di sperimentare teorie e metodologie nuove
per quanto riguarda 'applicazione a calcio. Rispetto
all'anno precedente, ma questa ¢ senza dubbio una
novita assoluta anche nei miei sei anni di carriera di
preparatore atletico, ¢ l'utilizzo di un mezzo del tut-
to nuovo per quanto riguarda l'incremento della
forza speciale, il polenziamento ¢ la propiocetlivila
degli arti inferiori: il lavoro sulla sabbia. Per ben tre
volte, durante 1l periodo di preparazione, abbiamo
avulo la possibilita di lavorare in spiaggia, e visto l'e-
norme spazio a disposizione, abbiamo potuto eserci-
tare numerose abilita fisiche e coordinative, con ri-
sultati a dir poco eccellenti. Un'ulteriore novita ri-
spetto all'anno scorso riguarda la conformazione dei
circuit-training effettuati sul campo: non piu eserci-
zi consecutivi, ma separati da una distanza da per-
correre correndo (circa 60 metri) per porre ancor di
pit I'accento sulla parte aerobica. Alla fine, ne € ve-
nuto fuori un programma forse piti corposo rispetto
a quello dell'anno precedente, ma senza dubbio an-
cor pit teso alla qualita del lavoro e degli esercizi,
come sempre seguendo alla perfezione i tempi delle
tabelle stilate (anche avvalendosi dei dati del cardio-
frequenzimetro) e soprattutto ponendo particolare
attenzione sull'esatla esecuzione tecnica dei vari
esercizi. Un programma, come al solito, di 5 settima-
ne, con le prime tre settimane di vera e propria pre-
parazione, la quarta di transizione, e la quinta che
invece conteneva gia elementi che poi si protrarran-
no per il reso della stagione agonistica. Di seqguito il
programma.

| PRIMASETTIMANA |
™ LUNEDI

Circuito (4 volte - 6 stazioni distanziate 60m
circa I'una dall'altra - rec. 5)

10 1/2 squat con bilanciere libero kg 25

10 addominali a libro

2x10 curl 1 piede

> 2x10 divaricate sagittali

= 10 piegamenti sulle braccia

2x10 obligui

30m balzi alternati + allungo finale 60m

(]

o

o

-]

o

. MARTEDI

= Corsa 20" ritmo progressivo

o Stretching e mobilita articolare

= Potenziamento muscolatura del tronco (ca. 200
ripetizioni totali)

= Seduta tecnico-tattica

" MERCOLEDI

Circuito (4 volte - 8 stazioni distanziate 60m
circa I'una dall'altra - rec. 5')

e 10 1/2 squat con bilanciere libero kg 25

= 10 addominali a libro

o 2x10 curl 1 piede

10 lombari

2x10 divaricate sagittali

e 10 piegamenti sulle braccia

10 balzi tra ostacoli (60 cm)

2x10 obhqui

30m balzi alternati + allungo finale 60m

o

Q

L

e

@

L5 GIOVEDI
© 4x1000m (4' - rec.5)

7 VENERDI
Circuito come mercoledi

[ SABATO
Partita amichevole

1 DOMENICA
Riposo
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7 LUNEDI
® 2x1000m (3'50" - 3'40") rec. 5'
= 3x600m (1'45") rec. 4'

 MARTEDI

Lavoro sulla sabbia

° 2x5x30 andature per i piedi (tallone, punta, rulla-
ta, etc...)

» 3x30m skip

® 3x30m calciata dietro

@ 3x30m corsa gambe tese

® 3x20m balzi piedi pari in avanzamento

© 3x30m balzi alternati

© 3x30m balzi alternati-successivi

= 8x80m allunghi sulla sabbia dura

1 MERCOLEDI
Partita amichevole

I GIOVEDI
© 6x600m (da 1'45" a 1'35" - rec. 4')

1 VENERDI

Lavoro sulla sabbia RS N CET NV S i
o 2x5x30 andature per i piedi (tallone, punta, rulla- = “TERZA-SETTIMANANTE EX 2
ta, etc... ™ LUNEDI
° 3x30mskip > 1000-800-600-400-200 (rec. 4'-3'-2'-1)
@ 3x30m calciata dietro
° 3x30m corsa gambe tese 1 MARTEDI
® 3x20m balzi circolari piedi uniti Lavoro sulla sabbia (come venerdi)
@ 4x30m balzi alternati
2 4x30m balzi alternati-successivi © MERCOLEDI
= 8x80m allunghi sulla sabbia dura Partita amichevole
71 SABATO “1 GIOVEDI
Riposo Lavoro in salita
> 3x30m skip
“I DOMENICA * 3x30m calciata dietro
Partita amichevole = 3x30m corsa gambe tese

@ 3x10 balzi circolari piedi uniti

@ 4x30m balzi alternati

» 4x30m balzi alternati-successivi

= 2x10x30m velocita (rec. 3' tra le serie)

1 VENERDI
Allenamento di rifinitura

[ SABATO
Riposo

i1 DOMENICA
Partita di Coppa
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~ QUARTA SETTIMANA

= LUNEDI
Riposo

" MARTEDI

Interval-training 2x8'

= Nella serie: 2' (30" lento - 30" veloce) - 2' (20" len-
to - 20" veloce) - 2' (15" lento - 15" veloce) - 2'
(10" lento-10" veloce)

MERCOLEDI
Lavoro in salita (come giovedi precedente)

GIOVEDI
600-400-300-200-100 (rec. 2-1'30"-1'-30")

VENERDI
Allenamento di rifinitura

SABATO
Riposo

DOMENICA
Partita di Coppa

QUINTA SETTIMANA

LUNEDI
Riposo

MARTEDI

Interval-training 2x10'

= Nella serie: 2 (30" lento-30" veloce) - 2' (20" len-
t0-20" veloce) - 2° (15" lento - 15" veloce) - 2' (10"
lento-10" veloce) - 2 '(13" lento-7" veloce)

MERCOLEDI
Riposo

GIOVEDI
Lavoro di forza veloce (6 volte)
10 1/2 squat esplosivo con bilanciere libero kg 30-40
6 balzi fra ostacoli (0,60m)
scatlo 10m

VENERDI
Allenamento di rifinitura

i SABATO
Riposo

. DOMENICA
Partita di Campionato
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INDAGINE ANTROPOMETRICA DI BASE
SU RAGAZZI E RAGAZZE DI ANNI QUATTORDICI

Sensibilizzare i preadolescenti alla cultura del controllo
al fine di prevenire ed impedire I'insorgere delle malattie.

CLAUDIO SCOTTON ¢
SCUOLA UNIVERSITARIA INTERFACOLTA IN SCIENZE MOTORIE, UNIVERSITA DEGLI STUDI DI TORINO
PROGETTO SCUOLA SPORT SALUTE, SMS D'AZEGLIO-LUCARNO, GENOVA

RIASSUNTO

Scopo del presente studio é l'indagine epi-
demiologico-conoscitiva delle caratteristiche
antropometriche di base (peso, altezza, per-
centuale di grasso corporeo, Body Mass
Index-BM1) di una popolazione omogenea di
giovani ragazzi di anni quattordici.

Gli adolescenti frequentavano la Il media
presso istituti scolastici situati nelle circoscri-
zioni Levante e Valbisagno in Genova, aree
territoriali caratterizzate da diverse situazioni
economiche, sociali e di abitudine alla prati-
ca sportiva e motoria.

Dalla correlazione dei dati raccolti e dalle
analisi fatte si puo notare come una delle va-
riabili che appare pit rilevante nella differen-
ziazione tra i due gruppi sia quella di non
avere partecipato alla ricerca con 20 punti
percentuale a favore del Levante cittadino
(62 % di adesione al progetto contro il 42 %
della Valbisagno).

Fra gli obiettivi anche quello di favorire la
cultura del controllo per la prevenzione delle
malattie (cfr. scheda 1).

I INTRODUZIONE

Nell'anno scolastico 2005/2006 si é costituita a
Genova una rete di scuole allo scopo di attuare un
progetto educativo denominato Scuolo Sport
Salute.

La parte preminente realizzata ¢ stata quella relativa
allo studio di cui si rende conto, rivolto a cinquecen-
tootto alunm di Il media delle scuole | cui organi
collegiali avevano approvato il progetto inserendolo
nel piano dell'offerta formativa - POF. Per ale ricer-

ABSTRACT

The aim of this study is the epidemic-co-
gnitive research of the base anthropometric
features (weight, height,body grease percen-
tage,Body Mass Index-BMI) of a homoge-
neous population of 14th-years-old boys and
girls. The adolescents used to attend the 3rd
year of schools located in the eastern suburbs
of Genoa and in the Valbisagno area both
characlerized by different social and econo-
mic background and by a different attitude
towards sports and motion activities.From
the correlative analysis of statistics we can
note how one of the most relevant variable in
the difference between the two groups is the
absence in the research with 20 percentage
points in favour of the eastern area.

One of the aims of the present study is to
promotle the culture of control in preventing
illness.

ca ci si e avvalsi della consulenza scientifica
dell'lstituto di Medicina dello Sport FMSI-CONI di
Genova.

2 MATERIALI E METODI

Il materiale di dati che viene utilizzato € coslituito
da studi personali 1, 2, 3 e di altri Autori 4, 5,6, 7, 8,
9. | metodi principalmente utilizzati, oltre all'esame
della letteratura specializzata e generica, sono statii
rilevamenti antropometrici effettuati con semplici
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modalita servendosi di una bilancia portatile, di un
impedenzometro Omron BF 302, cfr. scheda 2, e im-
piegando lo statimetro, disponibile in ogni struttura
scolastica.

Ad inizio anno scolastico i docenti di Educazione fi-
sica/Scienze motorie e sportive degli istituti aderen-
ti al progetto hanno informato gli alunni sulle mo-
dalita e sugli scopi dello studio, consigliando anche
di comunicare al medico di famigha la percentuale
di grasso corporeo rilevato

Successivamente, nel rispelto della Legge sulla pri-
vacy, € stato consegnato un modulo di adesione al-
I'indagine che ¢ stato sottoscritto dai genilori inte-
ressati a far partecipare il figlio/la figlia alla ricerca.
Sono stati quindi misurati peso, allezza, massa gras-
sa espressa In percentuale e in chilogrammi. | dati
raccolti hanno anche permesso di ricavare 1l Body
Mass Index-BMI: misurazione del grado di soprap-
peso o di obesita corporei, ottenuta dividendo il pe-
so (in chilogrammi) per il quadrato dell'altezza (in
metri). Il BMI € altamente correlato con la composi-
zione corporea. Per tutti 1 valori considerall ¢ stata
calcolata anche la deviazione standard

Il campione esaminato e stato suddiviso in due ma-

crogruppi distinti a seconda dell'ubicazione della
scuola: Valbisagno con la presenza di qualtordici
classi composte da 303 iscritti; Levante con nove
classi formate da 205 alunni.

[ RISULTATI

1. Campione esaminato.

E stato distribuito a 508 alunni di Ill media il foglio
contenente l'aulorizzazione alla partecipazione allo

studio (vedi tabella A).

2. Assenteismo.

Nelle tabelle B e C si evidenziano | numeri relativi al-
I'assenteismo nella Valbisagno e nel Levante, con la
divisione der maschi dalle femmine.

Nei grafici 1, 2 e 3 meglio si notano le percentuali
dell'assenteismo complessivo, di quello fra la
Valbisagno e il Levante con la ripartizione maschi e
femmine

3. Dati antropometrici.

Per quanto riguarda lo studio antropometrico sono
slati trattat statisticamenle solo | dati delle alunne
e degli alunni nati nel 1992.

Iscritti | Autorizzano | Non autorizzano | Assenti l\fon prgsen_tanu
I'autorizzazione
Totale alunni e alunne 508 255 152 8 93
Alunni e alunne Valbisagno| 303 126 _10_6- 5 | 66
Alunni e alunne Levante 205 129 46 3 I 27
Tabella A - Totale campione indagato: numeri.
Iscritti Autorizzano Non autorizzano :\,I::tg:;:;z:z:g
™ Totale alunni 257 139 56 62
Alunni Valbisagno 158 72 40 46
Alunnilevante _ ”99 67 _ 16 16
Tabella B = Distribuzione numerica dei maschi,
Iscritti Autorizzano Non autorizzano I\!on erscn.tanD
|"autorizzazione
~ Totale alunne 251 116 96 ! 39
Alunne Valbisagno ws | s | e | 25
Alunne Levante 106 R 0 | 14

Tabella C - Distribuzione numerica delle femmine.
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Dei 508 alunni ai quali erano stati consegnati il mo-
dulo di adesioni solo 255 ha aderito alla ricerca; di
questi 25 sono stati esclusi dallo studio poiché era-
no fuori eta (un maschio e una femmina per il '90,
undici maschi e sette femmine per il ‘91, cinque
femmine per il 93').

Pertanto il numero complessivo di alunni, che com-
pivano 14 anni nell'anno di somministrazione dei

test, che avevano consegnato I'autorizzazione ed
erano presenti nella giornata dedicate alle prove, era
di 230.

Nelle tabelle D, E, F e nei grafici 4, 5, 6 si pongono in
evidenza le caratteristiche fisiche dei soggetti sia nel
complesso, sia del campione indagato in Valbisagno
e nel Levante, sia con la ripartizione maschi e fem-
mineg.

STATURA PESO BMI FAT

in cm in kg kg/h"2 in %
ks | Media DS Media DS Media DS Media DS
Totale alunni e alunne 1618 | 65 | 532 | 86 | 203 | 27 | 238 | 54
~ Alunni e alunne Valbisagno 1613 | 61 | s528 8.7 20.3 29 239 5.4
Alunni e alunne Levante 1630 7.2 540 | 827 203 24 236 5.4

Tabella D - Carattenstiche fisiche di tutti | soggetti esaminati.

Dati Antropometrici Globali

181,831) 55! 6304

2380 7390 7344

N HEerEE s

2079 F0.7% 7029

-

ALTEZZA PESO

MASSA GRASSA % MASSA GRASSA Kp EMI med

[n Tule o Vakssgno o Leanto |

Grafico 4 - Distribuzione percentuale di tutto il campione indagato.

STATURA PESO BMI FAT
in cm in kg kg/h*2 in %
Media DS Media DS Media DS Media DS
163.7 15 539 93 200 . 29 21.6 6.0_
163.4 6.8 531 84 199 30 213 6.0
645 | o1 | 59 | 97 | 206 | 26 | 224 | 61

Tabella E - Caratteristiche fisiche dei maschi.
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Dati Antropometrici Maschili

162.70162,30 184,51

ALTEZZA PESO MASSA GRASSA % MASSA CRASSA Kg BMImed
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Grafico 5 - Distribuzione percentuale dei maschi.

STATURA PESO BMI FAT

in cm in kg kg/h"2 in %
Medha DS Media DS Media DS Media DS
158.7 55 51.1 8.0 203 26 26.2 6.0

157.9 5.5 509 8.4 204 28 213 6.0

160.7 5.4 516 69 200 22 224 6.1

Tabella F - Caratteristiche fisiche delle femmine.

Dati Antropometrici Femminili

150,66157,00" 4062

ALTEZZA MASSA GRASSA %  MASSA GRASSA Kg BN med
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Grafico 6 - Distribuzione percentuale delle femmine.
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CONSIDERAZIONI CONCLUSIVE

Commento sulla partecipazione degli alunni

all'indagine proposta.

E possibile trarre qualche considerazione sull'adesio-

ne al progetto che fa molto riflettere e un po’ preoc-

cupa, rilevando che su 508 alunni solo il 50 % delle
famiglie ha autorizzato la partecipazione allo studio.

Il modulo di adesione non € stalo presentato dagli

alunni del Levante per una percentuale pari al 15 %,

mentre addirittura il 23 % sono gh alunni della

Valbisagno che non hanno presentato il modulo.

Ancora piu preoccupante Il rifiuto che si registra

leggendo le percentuali di non autorizzazione all'in-

dagine: 23 % per il Levante e 35 % per la Valbisagno.

In sintesi, Il 62 % degli alunni del Levante ha parte-

cipato alla ricerca, sottoponendosi alle misurazioni,

contro il 42 % della Valbisagno.

Si possono ipotizzare fra le cause | sequenti motivi:

* Glialunni hanno ricevuto una diversa informazione
da parte dei docenti.

® Gl alunni hanno avuto una diversa sensibilizza-
zione da parte dei docenti.

¢ | genitori non hanno acconsentito alla raccolta
dati per mantenere piu riservata la privacy fami-
gliare.

e Glialunni, in pit 0 meno evidente soprappeso, r-
fiutano un'indagine di questo tipo sostanzial-
menle per: evitare successivi ¢ approfonditi esa-
mi che potrebbero rendere evidente la necessita
di modificare le abitudini di vita, oppure per evi-
tare critiche da parte dei compagni di classe, infi-
ne per ambedue 1 molivi,

Commento sui dati antropometrici raccolti

Per quanto concerne | dati raccolti relativi alle carat-
teristiche antropomeltriche dei ragazzi: peso, altezza,
massa grassa, BMI si evidenzia una sostanziale
uguaglianza fra le due realta territoriali.

Mettendo a confronto le misurazioni dei maschi e
delle femmine delle due circoscrizioni, si pud pero
giungere a qualche conclusione di apprezzabile in-
teresse. Va, infatti, segnalato che |1 maschi del
Levante sono piu alti (164,5 cm), piu pesanti (55,9
kg) ma con maggior massa grassa (22,4 %] rispetto
ai loro coetanei della Valbisagno (163,4 cm, 53,1 kg;
21,3 %) Cio é forse dovuto alle differenti attivita fi-
siche e sportive praticate dai due gruppi di ragazzi
Mentre invece le femmine del Levante, anche loro
piu alte (160,7 cm) e pit pesanti (51,6 kg) delle ra-
gazze della Valbisagno (157,9 cm; 50,9 kg), hanno
una percentuale minore di massa grassa (25,7 con-
tro 26,4). Tale differenza potrebbe essere legata ad
un‘alimentazione piu corretta e, pil verosimiimente,
ad una diversa e maggiore attivita fisica e sportiva
da parte delle "levantine” Per quanto riguarda la let-
tura dei dati da un punto di vista compléssivo, st no-
ta, infine, che il peso e 'altezza med delle femmine
e dei maschi sono risultati rispettivamente di kg
51,10 con cm 158,66 e di kg 53,93 con cm 163,70. La
percentuale di grasso corporeo era per le femmine di
26,24 punti e per i maschi di 21,65

Questa indagine ¢ lungi dal ritenersi completa ed
esaustiva in tutte le sfumature che una problemati-
ca di questo calibro puo presentare. Ha voluto sem-
plicemente evidenziare gli approcci che due diverse
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realta Lerritoriali del genovesato cittadino hanno nei

confronti della “cultura del controllo profilattico”

SCHEDA 1

SIGNIFICATO DELLA PREVENZIONE
"Prevenire una malattia® € la locuzione per definire la
“profilass *, il cui significato etimologico & proteggere
(dal greco I ppuhacoewy).
La prevenzione si definisce come I'insieme delle misure
adottate per impedire l'insorgere delle malattie. La pre-
venzione pud essere primaria, secondaria o terziaria.
La prevenzione primaria si rivolge ad evitare I'evento
patogeno, come nel caso di un regolamento sportivo
rivolto a evitare collisioni dirette.
La prevenzione secondaria definisce la possibilita di
altenuare od evitare le conseguenze gravi di una ma-
lattia grazie alla diagnosi ed alla terapia precoce. |
metodi pit conosciuti comprendono esami di routine
oppure Lest di screening esequiti su soggetti esposti al
rischio di incorrere in malattie specifiche.
La prevenzione terziaria mira ad evitare un peggiora-
mento, od il manifestarsi di eventuali complicanze, di
una malattia gia esistente.
L'epidemiologia analitica puo aiutare ad individuare,
in questo campo, | fattori predittivi ed 1 fattori corre-
lati ad un'abitudine di vita non sana: scarsa attivita fi-
sica strutturata e periodica accompagnata da una
cattiva alimentazione.

SCHEDA 2 BIA
BIOELECTRICAL IMPEDANCE ANALYSIS

E diffusa e corretta I'abitudine a registrare periodica-
mente peso e altezza di soggetti in eta evolutiva, ma
risulta pit completo conoscere anche la distribuzione
della massa grassa e della massa magra. Infatti, I'a-
spetto di una persona non indica necessariamente la
massa grassa del suo corpo e chi ne accumula troppa
rischia la salute. A tale scopo le tecniche di campo piu
diffuse sono la misurazione delle pliche cutanee e
I'impedenza bioelettrica.
Nello studio si & usato quest'ultimo metodo, piti sem-
plice e pit rapido.
Il soggetto impugna lo strumento in piedi con braccia
tese avanti, una corrente impercettibile viene fatta
passare attraverso il corpo. Tale procedimento ¢ attoa
misurare la composizione corporea.
Poiché la massa grassa ha un'impedenza piu elevata
la quantita di corrente che passa attraverso i tessuti
rispecchia la quantita relativa di grasso contenuta in
detti tessuti. Con tale tecnica, il valore dellimpeden-
za, della conduttivita, o di entrambe, & trasformato in_ .
| valutazione del grasse corporeo relativo, )

by

o

Ragazza con impedenziometro,
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PALLA TAMBURELLO

MARIA TERESA FORMICA
DOCENTE DI EDUCAZIONE FISICA PRESO IL L.S."A.RIGHI" DI ROMA

Giocare a tamburello significa praticare
uno sport di squadra al di fuori di un agoni-
smo esasperato, é il solo sport scolastico che
non ha “ riserve”; la squadra e formata da
dieci giocatori, tutti titolari, grazie ad un si-
stema originale di rotazione effettuata ad
ogni chiusura di gioco dalla squadra che ha
effettuato la battuta . Il tamburello scolastico
realizza uno dei presupposti maggiormente
perseguiti sotto il profilo educativo e formati-
vo, con ogni giocatore in situazione di assolu-
ta parita rispetto all’altro e soggetto attivo in
ogni azione.

[1 CENNI STORICI

[l tamburello & uno sport antico, gia mille anni fa,
c'era qualcosa di simile al tamburello e la notizia la
ricaviamo dal "Cronicon Salernitanum”, codice del X
secolo.

Messer Antonio Scaino da Salo - nel suo “Trattato
del Giuco con la Palla” (in Vinegia, appreso Gabriel
Giolito de' Ferrari et fratelli, MCLV] - a dirci che a
quel tempo tre erano i giochi maggiormente prati-

Playing "tamburello” means practising a
team sport which avoids an excessive compe-
titive spirit; it is the only sport in Italy which as
no reserves.

The team is made up of 10 reqular players
thanks to the brilliant system of rotation whi-
ch takes place after each game of the serving
team.

Tamburello in school activities has a real
educational value expecially in consideration
of the fact that students are all equal and ac-
tive in every single action of the game.

cati: il “bracciale” (gioco classico degli italiani nel
Rinascimento), la "pallacorda” e la "palla con lo
scanno” Molte sono le analogie tra il gioco di allora
e quello di oggi. La palla, di cuoio, veniva colpita con
lo “scanno”, sorta di pala con una striscia di cuoio
intorno all'impugnatura, utilizzata per rendere piu
salda la presa. .
Nel tempo l'attrezzo si modifica fino a divenire un
telaio di legno su cui viene tesa una pelle animale,
Oggi, ¢ tuttoplastica molto

resistente, la cui tela € In

DB'(. ‘GIVOCO .DELLA =
"5 PALLA DI MESSER
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grado di sopportare le for-
N tissime sollecitazioni della
palla, una sféra di gomma
semipiena di 82 gramm
con 61 mm di diametro.

A sinistra, la copertina del Trattato
di Don Scaino ¢ a destra, gli stru-
menti richiamati da Antonio
Scaino e ricostruili da un artigiano
inglese: dal basso, il bracciale den-
tato, lo scanno (progenitore del

nostro tamburello), vari tipi di
pompa ¢ una palla.

PALLA TAMBURELLO
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Dai vecchi attrezzi ai moderni tamburelli,

“Notizie di giochi con la palla colpita con attrezzi in
cartapecora con telaio in legno - scrive Filippo Piana
nella "Storia del Tamburello” edita nel 1995 dalla
Accademia Urbense di Ovada - compaiono sporadi-
camente nel ‘600 e nel ‘700, in particolare in Toscana
€ a Roma.

Eil 1890 I'anno zero dello sport tamburellistico: risa-
le infatti a quell'anno il suo riconoscimento, come
gioco, da parte della Federazione Ginnastica d'ltalia,
I'ente che disciplina in quel tempo - il Comitato
Olimpico vedra la luce molto dopo - l'ufficialita del-
lo sport nel nostro Paese.

Nel 1910 fu creato I"Ente per l'organizzazione di
tutti gh sport italiani che si occupavano del
Pallone" Da tale ente, con successive trasformazio-
ni, ha preso vita, nel 1927, I'attuale Federazione che
in quell'anno, nello Statuto del CONI, risulta essere
una delle 33 Federazioni effettive del Comitato
Olimpico. Con listituzione del Dopolavoro, la FIPT
diviene una delle federazioni del disciolto ENAL e
dal marzo del '79 ¢ nuovamente nel CONI, con lo
status di "disciplina associata”, prima alla FIT e poi
direttamente al CONI.

111903 é per il tamburello I'anno del riconoscimen-
to come disciplina olimpica.

De Coubertin pensa infatti di organizzare a Roma le
Olimpiadi del 1908 ed i primi contatti con Re
Vittorio Emanuele e con Papa Pio X lo convincono
che l'idea & realizzabile. Il progetto della
Federginastica prevede cosi (¢ il 16 marzo 1903) la
presenza del tamburello accanto a quella di altre 20
discipline. U'idea delle Olimpiadi romane fallisce pero
per motivi economici e con queste salta, per il tam-
burello, il grande sogno olimpico che perd si riaffac-
cia 15 anni piu tardi, con la speranza di entrare al-
meno nella rosa degli sport dimostrativi alle
Olimpiadi di Amsterdam.,

Il tentativo pero non ha esito. “Le Olimpiadi di

Amsterdam - scrive Piana - sono indiretta-
mente la causa delle vicende successive: |a
spedizione italiana torna dall'Olanda con
sette medaglie d'oro, cinque d'argento e
sette di bronzo, ma le attese degli sportivi -
e di Mussolini in particoalre - sono ben di-
verse. Al ritorno da Amsterdam il Duce con-
voca il Presidente del CONI Ferretti e lo so-
stituisce immediatamente con il
Commussario Augusto Turati, segretario del
P.N.F. Appena designato, Turati stralcia dal-
I'elenco degli sport organizzati in federazio-
ni “riunite nel CONI" quelli che “"dovevano
tendere non tanto alla creazione del
Campione per schierarlo nelle competizioni
internazionali, bensi a contribuire al miglioramento
etico e morale della razza" Tra queste anche la FIPT
che, dal 1* gennaio 1929, si trova inserita nell'Opera
Nazionale Dopolavoro (O.N.D.).

La tamburello si gioca in Italia, Francia, Germania,
Austria, Svizzera, Ungheria, Scozia, Belgio, San
Marino, Gran Bretagna, Spagna; in America: Stati
Unity, Brasile, Argentina.

La FIPT ¢ membro fondatore della Fédération
Internationale de Balle au Tambourin (F1B.T) .

E un gioco con la palla che prende il nome dall'at-
trezzo che si usa per colpirla, il tamburello € anche
uno sport impegnalivo e spettacolare.

Per avere un'idea si pud pensare a cinque tennisti
che, su un campo di m 80 x 20, giochino con altri
cinque: niente rete - solo una striscia tracciata sul
terreno a dividere le due meta campo - ed al posto
della racchetta un tamburello; una palla che va ve-
loce - fino a 250 km/ora! - in un batti ribatti conti-

nuo.

Saper giocare richiede destrezza, "occhio”, intelli-
genza € sicurezza, capacita di adattamento e spirito
di collaborazione: il tamburello € infatti sport di

PALLA TAMBURELLO



ATTIVITA INDOOR

TAMBEACH

squadra. E uno sport ambidestro e la sua pratica é
consigliata gia in eta scolare.

L'attivita federale prevede campionati di serie (A, B,
C, D) e di categoria (giovanili, amatori, veterani), ma-
schili e femminili, attivita internazionale; coppe e
trofei .

Inoltre, da qualche anno, la specialita indoor che,
nella ricerca di nuove frontiere, € trainante ai fini
della proposta, e il tambeach che, giocato da
trent'anni sulle spiagge siciliane.

Regolamento per I'attivita "in campo aperto”

e il campo: misura m 80 x 20. Le dimensioni sono
minori per le categorie femminili e giovanili.

* i giocatori: due terzini, un centrocampista o “ca-

valletto”, un rimettitore e un battitore

la palla: é di gomma pesa 81/83 gr, con un dia-

metro di 61/63 mm; per la versione “indoor" si

puo usare una palla piu leggera usata dagli esor-

dienti e categorie femminili

il tamburello; puo essere di due tipi: ovale (si

chiama tamburina e si usa solo per il servizio) o

rotondo; quest'ultimo ha un diametro di 28 cm. (a

seconda dell'eta pud essere indicato un diametro

inferiore di 26 € 24 cm.)

* il punteggio: la partita si disputa sulla distanza
dei 13 giochi per le serie maggiori. Ogni gioco ¢

SQUADRA DI TAMBEACH

PALLA TAMBURELLO
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segnapunti; C = arca di battuta; g = guardalinec.

A = squadra alla battuta; D = area di rimbalzo; a = arbitro; B = squadra alla rimessa; E= area di sicurczza; t = tabellone

composto da una serie di punti chiamati "quin-
dici” e la loro successione € 15, 30, 40, 50-gioco:
si aggiudica 1l "gioco” la squadra che per prima
raggiunge il punteggio di 50. Qualora le due
squadre si trovino sul 40 pari il gioco verra attri-
buito alla squadra che consegue un doppio van-
taggio; raggiunto il quarto vantaggio in parita -
vantaggio pari - Il quinto risulta essere decisivo
per I'assegnazione del "gioco”

LE REGOLE

* lelinee di delimitazione del campo fanno parte del
terreno di gioco, quella di meta campo € in comu-
ne;

® |e squadre cambiano campo ogni tre giochi (I'in-
sieme dei tre giochi € chiamato “trampolino’);

* |a palla pud essere colpita al volo o dopo un solo
rimbalzo.

Si perde il guindici quando:

e il battitore, nell'esequire il servizio, tocca la linea
di fondo ed entra nel terreno di gioco,

* |a palla battuta o ribattuta, non supera di volo la
linea mediana o supera le linee perimetrali del
campo,

* |a palla ¢ rinviata con qualsiasi parte del corpo
ad eccezione dell'avambraccio che impugna il
tamburello;

e |a palla € toccata consecutivamente da pid di un
giocatore della stessa squadra;

* |a palla é ribattuta con il tamburello ovale.

PALLA TAMBURELLO
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SVILUPPO MOTORIO,
INDICE DI MASSA CORPOREA
E STILI DI VITA IN ETA GIOVANILE

MILENA MORANO
DOTTORE IN SCIENZE MOTORIE. ASSEGNISTA DI RICERCA IN METODI E DIDATTICHE DELLE ATTIVITA MOTORIE

DARIO COLELLA
UNIVERSITA DEGLI STUDI DI FOGGIA
DOCENTE DI TEORIA E METODOLOGIA DEL MOVIMENTO UMANO - UNIVERSITA DEGLI STUDI DI FOGGIA

Parole-chiave

Abitudini alimentari; Attivita fisica;
Capacita motorie; Obesita; Sovrappeso;
Tempo libero.

ESTRATTO

OBIETTIVO. Il lavoro si propone di
indagare le relazioni esistenti tra lo sviluppo
motorio, I'attivita fisica e le abitudini
alimentari in 660 studenti della fascia di eta
11-14 anni.

METODI. L’analisi é stata condotta
utilizzando un questionario sugli stili di vita
e i test motori di salto in lungo da fermo
(SLF), di lancio frontale della palla medica
da Kg 2 e di corsa veloce sui 20m (VEL 20m).
Per la determinazione dei valori prediltivi di
BMI per il sovrappeso (>25) e l'obesita (>30)
in eta adulta, sono stati adottati i punti di
- cut off proposti da Cole el al. (2000).

RISULTATI. I risultati evidenziano come
I'eccesso di peso incida negativamente sulle
prestazioni di SLF e di VEL 20m, e, cioé, su
compiti motori che richiedono lo
spostamento orizzontale e il sollevamento
verticale del corpo. La pratica sportiva non
sembra essere una variabile in grado di
determinare differenze rilevanti nei livelli di
capacita motorie tra ragazzi in eccesso di
peso e ragazzi normopeso, ma sembra
influenzare in maniera positiva il modo in cui
gli studenti organizzano il loro tempo libero.

Key words

Eating habits; Physical activity;
Motor Abilities; Obesity; Overweight; Leisure-
lime.

ABSTRACT

AIM. This study was designed to analyse
the relation between motor development,
physical activity and eating habits in 660
students ranging in age from 11 to 14 years.
METHODS. The analysis has been made by
using a questionnaire on life styles and the
motor tests of standing long jump (SL]), 2 Kg
medicine ball throwing and 20m sprint. The
internationally accepted cut off points
published by Cole et al. (2000) have been
adopted in order to determine predictable
values of BMI for overweight (>25) and
obesity (>30) in adult age.

RESULTS. Results show as the excess of
weight negalively influences on the SLj and
20m sprint performances, or rather on
weight-bearing tasks. The sport practice
doesn’t seem lo be a variable able to
determine important differences in the levels
of motor abilities among students who were
in excess of weight and students who were
not at risk for overweight/obesity.
Nevertheless, the sport practice seems lo
positively influence the modality of
organization of the leisure-time
of the pupils.
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PRIMA PARTE

INTRODUZIONE

Il sovrappeso e l'obesita giovanili rappresentano un
problema internazionale di notevole rilevanza socia-
le e il disturbo pit comune nella Regione Europea. I
20% dei bambini europei €, infatti, in condizione di
sovrappeso €, di questi, un terzo € francamente obe-
so . Il fenomeno, che in Italia colpisce un bambino
su cinque, € Iin conlinuo aumento con una tendenza
altualmente dieci volte maggiore rispetto agl anni
‘70 . Secondo il Terzo Rapporto dell'lnternational
Obesity Task Force, I'ltalia & al settimo e al terzo po-
sto in Europa per la percentuale rispettivamente di
bambini (7-11 anni) e di ragazzi (13-17 anni) in con-
dizione di soprappeso o di obesilta "' il problema in-
teressa maggiormente 1l sesso maschile, le regioni
mendionali del Paese ed | soggetti ipocinetic .

Sovrappeso e obesita giovanili sono condizioni che
facilmente persistono in eta adulta " e, per quanto
vi siano stime diverse sull'enuta percentuale di sog-
gettiche manifestano il cosiddetto trocking', nessuno
studio ha evidenziato I'assenza di tale fenomeno . Il
rischio relativo per un bambino obeso di diventare un
adulto obeso sembra essere piu significativo per 1l
sesso maschile rispetto a quello femminile “ e risulta
direttamente proporzionale sia alla gravita della con-
dizione sia all'ela del soggetto " ™. [l nconoscimen-
to precoce, e Il conseguente trattamento, dell'eccesso
ponderale serbrerebbe, dunque, essere di fondamen-
tale importanza per arginare I'epidemia di obesita ¢
prevenire l'incidenza di tutte le patologie ad essa cor-
relate che abbreviano I'aspeltativa di vita e ne in-
fluenzano in modo negativo la qualita. Pur essendo,
infatti, I'obesita una patologia multifattoriale con
una inequivocabile componente genelica, le malattie
croniche non trasmissibili ad essa imputabili sono in
gran parte prevenibili ed i principali fattori di rischio,
tra cur gli errati stili di vita, risultano modificabili. Tali
fattori di rischio comprendono la sedentarieta, I'as-
sunzione di cibi elaborati ad elevato contenuto calo-
rico € la drastica riduzione del tempo dedicato alla
pratica delle atlivita motorie e sportive, per lo pil
connessi all'aumento del cosiddetto screen time, ov-
vero del tempo dedicato alla televisione, al computer
0 ai videogiochi "* "+ Guardare la televisione piu
di due ore al giorno ¢ stato associato significativa-
mente non solo al sovrappeso, ma anche ad abitudini
alimentari scorrelte (ridotto consumo di frutta e ver-

. Atletica Ricerca in Scienze dello Sport |

' Fenomieno sccondo cut unalletagione presente in eta pediatrica ten-
de a perpeluarsi, almeno in una certa misura, neli'etd adulta (23],
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dura ed aumentata assunzione di snack ¢ bevande
dolci) e, anche se non tutti gli studi concordano, a
una diminuita attivita fisica “". In una recente meta-
analisi sul rapporto tra lo screen time, il grasso corpo-
reo e I'attivita fisica in bambini e giovani della fascia
di eta 3-18 anni, ¢ stata riscontrata una correlazione
negativa non significativa tra attivita fisica e tempo
dedicato alla televisione efo al computer, conferman-
do che le condizioni di soprappeso e di obesita non
dipendono unicamente dall'eccesso di consumi calo-
rici 0 dall'eccessivo utilizzo dei mezzi audiovisivi, ma
da un gap sempre piu ampio tra calorie introdotte ed
energia spesa con l'attivita fisica " Tuttavia, l'inten-
sita della pratica motorio-sportiva € inversamente
proporzionale al sovraccarico ponderale dell'indivi-
duo, dal momento che la maggiore massa corporea
comporta, a parita di esercizio e soprattutto per atti-
vita che richiedono I'avanzamento o il sollevamento
del corpo (camminare, correre, saltare), un pit rapido
affaticamento e tempi pit lunghi di spostamento del
soggetto obeso rispetto al non obeso “*. L'eccesso di
peso rappresenterebbe, dunque, un carico addiziona-
le in grado di incidere in maniera negativa sulle pre-
stazioni motorie cui si richiede all'individuo di agire
contro la propria massa corporea ¢ %9

Le evidenze scientifiche che correlano 1 pattern
alimentari e di attivita fisica con il sovrappeso e 'o-
besita giovanili risultano ancora contraddittorie.
D'altronde, I'emergenza obesita in eta evolutiva € de-
terminata non solo dagli scarsi successi a livello tera-
peutico e dalla complessita relativa al piano preven-
tivo, ma anche dall'inefficacia di strategie isolate.
Alcuni dati suggeriscono, infatti, che l'esercizio fisico
sia poco efficace in assenza di una contemporanea
terapia dietetica e di modifiche comportamentali **
*'e che un aumento dell'attivita motonia in grado di
dare un effettivo controllo del peso e del grasso cor-
poreo deve includere un apprezzabile aumento della
spesa calorica " * e un concomitante cambiamen-
to nei comportamenti alimentar del soggetto "',
- Studr trasversali e longitudinali hanno dimostrato
che esiste un'assenza di relazione o una relazione in-
versa tra 'apporto energetico e lo stato ponderale
dei soggetti *** “'e che, nonostante sia stata incen-
tivata la riduzione dell'apporto calorico nutrizionale,
la tendenza all'obesita continua a crescere probabil-
mente per la nduzione del hivello di attivita fisica ™
"1 ipotesi questa assai plausibile che, tuttavia, me-
nta conferme 4,

Una recente ricerca, condotta su un campione di
adolescenti, ha esaminato diverse variabili dieteti-
che e di attivita fisica in relazione al pesa corporeo:
lo studio ha identificato come unico fattore di ri-

schio per il sovrappeso il basso livello di attivita fisi-
ca intensa e ha evidenziato che, indipendentemente
dal peso, sono pochi gli adolescenti che sequono le
indicazioni alimentari raccomandate .

In Italia, uno studio condotto dall'lstituto DOXA per
conto di Federalimentare allo scopo di conoscere le
abitudini dei bambini (6-11 anni) e dei giovani (12-17
anni) relative all'alimentazione, all'attivita motoria e
al benessere fisico, ha evidenziato che la maggior
parte dei giovani conosce i comportamenti connessi
ad uno stile di vita corretto, ma la complessita e i rit-
mi della quotidianita pongono degli ostacoli all'ado-
zione di buone pratiche, soprattutto per quanto ri-
guarda il movimento ", Dall'indagine emerge una fi-
gura di adolescente pigro ed insoddisfatto, poco pro-
penso a svolgere attivita e scontento della propria
forma fisica. Inoltre, nonostante I'attivita fisica svol-
ga un ruolo di primaria importanza per la salute ed il
benessere della persona, i livelli minimi raccomandati
sono lontani dall'essere praticati e dal divenire un
elemento caratterizzante lo stile di vita personale ',
Anche secondo una recente indagine, condotta su
4386 ragazzi di 11, 13 e 15 anni, gli adolescenti italia-
ni sono piu "pigri” della media europea: cio risulta sia
per il minor numero medio di giorni in cui praticano
almeno 60 minuti di attivita fisica, sia per il numero
di ragazzi che affermano di praticare, almeno 5 gior-
ni la settimana, almeno 60 minuti di attivita fisica """
Oltre che per la sua diffusione nella popolazione, il
fenomeno dell'inattivita fisica e preoccupante per le
sue caratteristiche evolutive: anche il trend degli ulti-
mi anni mostra un aumento delle abitudini sedenta-
rie, aumento che interessa principalmente i giovani
", La prevalenza dell'abitudine a svolgere regolar-
mente o occasionalmente attivita molorio-sportiva
decresce notevolmente passando dal Nord al Sud, al-
le Isole e con l'aumentare dell'eta e del grado di sco-
larita """, Le principali cause di inattivita fisica in eta
giovanile risultano essere la mancanza di tempo o di
interesse ¢ la difficolta a fruire degl impidanti sportivi
o dell'equipaggiamento necessario """,

Il presente lavoro si propone di indagare le eventua-
li relazioni esistenti tra lo sviluppo motorio, I'atti-
vita fisica e le abitudini alimentari in studenti della
fascia di eta 11-14 anni. Piu in particolare, lo studio
intende primariamente determinare se i livelli di ca-
pacita di forza degl arti superiori e degl arti infe-
riori e di velocita dei ragazzi a rischio di sovrappe-
sofobesita in eta adulta siano inferiori a quelli dei
ragazzi normopeso ¢ se i praticanti attivita moto-
rio-sportiva organizzata evidenzino prestazioni
migliori, abitudini alimentari piu corrette e uno sti-
le di vita piu attivo rispetlo ai non praticanti.
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i© MATERIALI E METODI

Campione

Il campione € costituito da 660 studenti, 335 ma-
schi e 325 femmine della fascia di eta 11-14 anni (M
= 12,6, DS = 1.56). | partecipanti, appartenenti a
scuole medie di primo e di secondo grado dei co-
muni e delle province di Foggia, di Bari e di Lecce,
sono stati preventivamente informati del protocol-
lo somministrato e delle motivazioni relative al pre-
sente ambito di indagine.

Procedura

L'indagine, condotta nell'anno 2006, é stata effet-
tuata utilizzando:

- i test motori di salto in lungo da fermo, di lancio
frontale dello palla medico da Kg 2 e di corsa ve-
loce sur 20m, misure valide ed affidabili della
prestazione motoria e sportiva giovanile
ampiamente utilizzate nella letteratura interna-
zionale !;

un questionario per la registrazione di dati ana-
grafici personali e della famigla, frequenza e tipo-
logia di consumo dei principali alimenti, modalita
di gestione del tempo libero, indicazioni riguar-
danti I'eventuale pratica motoria efo sportiva ex-
trascolastica, quale versione ridotta di strumenti
di valutazione gia esistenti in letteratura "*.
Sono stati rilevati, inoltre, il peso e la statura ed é
stato calcolato I'indice di massa corporea (BMI) qua-
le indicatore delle condizioni di sovrappeso e di obe-
sita, espresso dal rapporto tra il peso corporeo in Kg
ed il quadrato della statura in metri " . Dal mo-
mento che nei giovani il BMI non puo adottare gli
stessi end-point degli adulti - in quanto subisce del-
le profonde e variabili modificazioni dalla nascita al
raggiungimento della completa maturazione - per la
determinazione dei valor predittivi di indice di mas-
sa corporea per il sovrappeso (BMI>25) e I'obesita
(BMI>30) in eta adulta, sono stati adottati 1 punti
internazionali di cut off, eta e sesso specifici, propo-
sti da Cole et al. *, (tabella 1).

Maschi | Femmine
n 20.55 2074 25.10 25.42
12 21.22 21.68 26.02 26.67
13 219 22.58 26.84 27.76
14 22.62 23.34 27.63 28.57

Tabella | - Valori di cut-off per il sovrappeso e 'obesita in eta
adulta (da: Cole et al., 2000)

i RISULTATI

| dati raccolti hanno fornito due differenti tipologie
dirisultati: a) quelli relativi all'analisi dei livelli di svi-
luppo delle capacita e delle abilita motorie tra ra-
gazzi ritenuti/non ritenuti a rischio di sovrappeso o
di obesita in eta adulta, in riferimento al sesso, al-
I'eta ed alla pratica motoria/sportiva extrascolastica;
b) quelli riguardanti le abitudini alimentari e moto-
rie e le modalita di gestione del tempo libero in rap-
porto ai due gruppi di allievi, praticanti e non prati-
canti attivita motorie efo sportive.

a) Capacita motorie e body mass index

Le statistiche descrittive sono riportate nelle tabelle
Ilelll.

La determinazione del BMI degli studenti secondo i
valori soglia, eta e sesso specifici, proposti da Cole et
al.", ha evidenziato che le condizioni di rischio per il
sovrappeso e l'obesita in eta adulta sono presenti,
con frequenze diverse, per entrambi i sessi e in tutte
le classi di eta (figura 1),

b) Stili di vita: attivita fisica e abitudini alimentari,
L'analisi percentuale effettuata sui dati raccolti a se-
guito della somministrazione del queslionario sulle
motivazioni alla pratica motoria efo sportiva extra-
scolastica, le modalita di organizzazione del tempo
libero, la frequenza e la tipologia di consumo dei
principali alimenti ha primariamente messo in luce
la struttura multifattoriale del coinvolgimento mo-
torio-sportivo degli allievi. | dati emersi evidenziano:
una pratica sistematica di attivita fisica nel tempo
libero, condotta, cioe, con una frequenza almeno
settimanale, che presenta un andamento nettamen-
te inferiore al quattordicesimo anno di eta e nel ses-
so femminile rispetto a quello maschile (figura 2);
una motivazione prevalentemente estetico alla pra-
tica motoria e sportiva extrascolastica sia per i ra-
gazzi (45.2%) sia per le ragazze (51.2%); solo in se-
condo piano, I'attivitd motoria é connessa ai valori
della cooperazione e della socializzazione (20.5%) ed
all'espressione delle capacita motorie (12.6%) per il
sesso maschile. La tendenza ad apprezzare tali valo-
ri non &, invece, evidenziabile nelle ragazze (6.8%)
che prestano maggiore attenzione all'espressione
delle proprie capacita motorie attraverso le abilita
motorie e le tecniche sportive (15.4%);
I'attribuzione della "mancanza di tempo” come ra-
gione principale che ha determinato I'abbandono
alla pratica motoria dopo un periodo di attivita (M:
39.6%, F: 48.8%) e come motivazione della rinuncia
attuale (M: 47.9%; F: 650%). La mancanza di interes-
se (M: 14.6%, F: 10.6%) ed i motivi familiari (M:
19.8%, F: 14.6%) risultano essere di importanza se-
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M Pr 149181654 | 15350672 | 15404927 | 15550:7.61 | 16523:7.83 | 1617041007 | 169324751 | 167.274645
NPr | 151974771 | 15501648 | 155544921 | 1555541087 | 164.0:637 | 1690416 | 16679:947 | 16904+7.09
F Pr 151324593 | 154254825 | 156224673 | 1568747 14 | 162252530 | 15960:623 | 164.58+549 | 160032313
NPr | 152612679 | 149.17:527 | 15348+6.31 | 156912845 | 159.08:6.12 | 162674605 | 16252+7.11 | 1636044134
M Pr 39545548 | 557141024 | 42844644 | 57651805 | 551441103 | 51.06:1093 | 6139:9.46 | 605011055
NPr | 41204463 | 57704665 | 4285:762 | 5889:9.06 | 57414927 | 5104668 | 645841701 | 674541064
F Pr 40.15£564 | 542511047 | 4340:550 | 5961£533 | S1.0+805 | 5080+10.78 | 5733:909 | 566541382
NPr | 42401650 | 4890+849 | 42224667 | 58541638 | 48.76+897 | 63041781 53612944 | 53531783

M. Maschi, F: fFemmune; Pr. Praticanti, NPr: Non praticanti; Normop: Normopeso, Sovrap/0b: In sovrappeso o obesi)

Tabella Il - Statistiche descrittive (media+deviazione standard) relative ai parametri antropometrici di statura e di peso.

Normop | Sovrap/0b | Normop | Sovrop/Ob | Normop | Sowrop/0b | Normop | Sovrap/Ob
M Pr 132121586 | 109.12:687 | 15404519 | 12945:7.52 | 159062481 | 156624841 | 17987:604 | 1750+7.17
NPr 13573869 | 99.70+1064 | 14008:9.33 | 1325541121 | 148.41:8.16 | 1600:1682 | 17805:7.72 | 14562411 89
£ Pr 130324577 | 98504971 | 130294604 | 1145741272 | 139604501 | 121041505 | 140164595 | 1378621272
NPr 15264701 | M20:11.21 | 13593+6.14 | 102.72210.14 | 12792:687 | 1245041682 | 128964647 | 121 30+10.64
" Pr 3524849129 | 3741746193 [ 3968347006 | 422.80£104.53|493942120 75| 468.25:76.75 | 557.81£92 56 54967+ 11364
NPr | 3612746733 [315502148.14] 351.69:62 99 417894103 45| 508010944 (4925011708 | 570104136 411484 89:183 50
F Pr J30.18£37.59 | 33433442971 361.39463.93 | 361.28+57.17 | 404.65480.88 | 4036046998 | 405.03+6907|385.14+84.47
NPr | 33443+7526 | 3361144129 | 34548+ 74.16 | 3340949792 | 36192£52.17 [ 4420511302 | 362.82+56.12| 389.20+81.85
M Pr 4101085 4.78+065 4011076 4414048 197:077 400044 187:047 40010135
NPr 416045 4114148 425:039 4384046 424:058 4.10:018 JB0:03) 3574149
P Pr 4584050 473:046 445:042 5.19+051 433:054 454:024 4.13+087 442+061
NPr 468056 502:053 446:046 413+148 4354034 473:070 4254099 4234176

(SLF: Salto in lungo da fermo, LF 2Kg: Lancio frontale della palla medico do Kg 2; VEL 20m- Corsa veloce sw 20m; M Maschi, F: Femmine, Pr: Praticants;
NPr. Non praticanti; Normop. Normopeso; Sovrap/0b: In sovrappeso o obesi]

Tabella Il - Statistiche descrittive (media + deviazione standard) relative ai lest motori.

Figura 1 - Distribuzione percentuale del eampione in relazione al BMI

[I NormopesoB A rischio sovrappes® A rischio obesiﬂ .
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condaria per entram-
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maggiormente evi-
denziabile nel gruppo
dei non praticanti at-
tivita motorie efo sportive in ambito extrascolastico
che preferisce "guardare la TV' (M: 26.6%, F: 33 20),

rispetto agh allievi praticanti che mostrano piu la
tendenza ad aggregarsi spontaneamente e a "gioco-
re con i coetaner” (M: 29.3%, F: 14.9%). L'uso dei vi-
deogiochi risulta essere pit frequente tra i ragazzi
(Praticanti: 22.3%; Non praticanti: 24.3%), mentre
I'abitudine ad ascoltare musica appare maggiore
tra le ragazze (Praticanti: 28.1%; Non praticanti:
28.2%);
abitudini alimentari non particolarmente corrette
In merito ai consumi alimentari del giorno prece-
dente alla somministrazione del questionario, Ia
magqgior parte dei ragazzi dichiara di non aver
mangiato né verdure crude (Praticanti — M: 54.4%,
F: 59.3%; Non praticanti - M: 64.6, F: 65%) né ver-
dure cotte (Praticanti - M: 58.6%, F: 61.1%; Non
praticanti - M: 70 8%, F: 65.9%), mentre riferisce di
aver consumato hamburger, panini (Praticanti - M:
38.5%, F: 44.4%, Non praticanti - M: 45.8%, F-
40.7%) e dolci (Praticanti - M: 48.10%, F: 56.200;
Non praticanti - M: 35.4%, F: 51.2%) almeno una
volta.
Riguardo ai consumi alimentari settimanali, 1a pa-
sta asciutta e consumata dalla maggioranza del
campione solo 2 o 3 volte (Praticanti - M: 43.5%, -
46.9%; Non praticanti - M: 40.6%, F: 33.3%), stes-
sa frequenza anche per la carne (Praticanti - M:
68.20%, F: 68.50%0; Non praticanti - M: 66.7%, F:
57.7%) ed i formaggi (Praticanti - M: 42.3%, F:
32.1%:; Non praticanti - M: 29200, F: 34.1%). || pe-
sce € consumato solitamente una volta a settima-
na (Praticanti - M: 51.500, F: 48.8%; Non pratican-
ti - M: 46.9%, F: 47 20%);
una pralica motoria scolastica che coinvolge in
maniera attiva ed intensa (>30 minuti) entrambi i
gruppi di allievi (Praticanti - M: 53.1%, F. 48.19%;
Non praticanti - M: 51%, F: 42.3%).

continua sul prossimo
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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 ¢ 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 ¢ Biochimica (la sezione comprende anche: Immunologia e Scienza dell’Alimentazione)

- Biomeccanica

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

- Didattica del movimento umano (la sezione comprende anche Storia dell'Educazione Fisica e delle Discipline
Sportive)

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

tale che abbiano una nlevante 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 riferiment: di tale presentazione ef/o pubblicazione devono essere ci-

tati nella sezione "riconoscimenti” (acknowledgement).

La sottomissione deil 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 l'aspelto linguistico

Se tal parametri nisultano soddisfatt I'Editore provvedera ad inviare, sotto forma anonima, una copia del ma-

noscritto a due referees qualificati sul tema tratiato.

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

Gli articoli anche se non pubblicati non vengono restituiti.

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

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

giorni dalla data 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 considerali sia i 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 editorial della rivista. Gli articol di Approfondimento non devono superare 1 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 € 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 |
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 caratteri.

ISTRUZIONI PER GLI AUTORI

Istruzioni di carattere generali

Ogni manoscritto dovra essere corredato di una lettera contenente le sequenti rnformazmm

- Il titolo dell'articolo ed il nome degli Autori

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

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

- La firma originale di ogni Autore L

- 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 efo 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 dellarticolo 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 ¢ K'iniziale del nome dell'Autorefi

- Il nome e la locazioe dell'lstitutofi di appartenenza

STRUTTURAZIONE DELLE DIFFERENTI SEZIONI COMPONENTI IL MANOSCRITTO

Abstract (sezione obbligatoria per tutte le sezioni)

L'Abstract deve esscre 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 contenulo 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 stala 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’Autorefi in merito ai risultati stessi deve apparire in que-
sta sezionc.

Discussione (sezione obbligataria per gli Articoli Originali)

Deve enfatizzare e sottolineare i 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 (sezione 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.

| riferimenti bibliografici devono essere presentati in ordine alfabetico e numerati, i titol delle riviste possono
essere abbreviati in accordo con |'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 cor-
so 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 testo.
Eccedere nei riferimenti bibliografici non pubblicati od in corso di pubblicazione puo comportare la non accet-
tazione del manoscritto.

Esempio di bibliografia

Articolo di rivista:

Palmer GS, Denis SC, Noakes TD, Hawley JA. Assessment of the reproducibility of performance Lesting 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: . . . =2
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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