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IL WATSU

ITALO BERTOLASI

Il Watsu® - Water Shiatsu ¢ stato
ideato dal poeta e "shatsuka" Harold
Dull venticinque anni fa nelle splen-
dide piscine calde di Harbin Hot
Spring (California).

"Se ¢ qualcosa, Watsu ¢ creativital” ci
spiega Harold "Il Watsu ¢ esplorazio-
ne della liberta... cercare di descri-
verlo, mettendo un vestito stretto a
cio che e volto a liberare il corpo sa-
rebbe come legare I'acqua con una
corda...”

"Quando l'acqua ¢ a temperatura mi-
nore di quella cutanea vi perdete
I'effetto pia lento e piacevolmente
"yin" del Watsu.

L'acqua calda ¢ il veicolo ideale per
liberare il corpo.” E ci invita: "Lasciati
dondolare tra le braccia di qualcuno
nell'acqua calda... Accederal a livell:
sempre piu profondi di rilassamento
mentre il tuo corpo diventa sempre
piu libero. Fluisci ad un livello
dell'Essere dove gioia, pace € armo-

Il primo a introdurre il "lavoro” di
Harold in Italia ¢ stato il ginecologo
Roberto Fraioli nel 1989.

Fraioli aveva fondato il "Centro Studi
per una Nascita Naturale" di Mestre
e creato una rivista multidisciplinare
sulla nascita "Istar”

E stato tra i primi in Italia a promuo-
vere il parto in acqua e a diffondere il
walsu prima tra ostetriche e fisiote-
rapisti e poi tra insegnanti di nuoto e
altri professionisti del "wellness ac-
quatico”.

0Oggi fa parte del team Watsu Italia -
www.watsuit - la piu grande asso-
ciazione di insegnanti accreditati che propongono in
tutta Italia percorsi di formazione, giornate esperen-
ziali e sessioni per chi lo voglia provare.

Ma cos'é il Watsu? E una nuova meditazione acqua-
tica che scioglhe e libera il corpo facilitando I'ascolto
dei nostri "bisogni vitali" e del nostro mistero.

E ancora una pratica di "nurturing” - cioé di “pren-
dersi cura, allevare e ajutare a crescere qualcuno co-
me farebbe una balia"

E anche un rito di “rebonding", cioe di riunificazione,
che ci fa sentire I'integrita di Corpo e Anima. Col
Watsu si “lavora” e si "gioca” in un'acqua bassa -
1,20mt. - e "termoneutra” - 35"

L'altezza d'acqua non spaventa neanche chi non sa
nuotare e il tepore non “stressa” 1l sistema termore-
golatore dell'organismo che invece € costretto a "la-
vorare" sia quando si fa nuoto o acquagym in acqua
"fredda” - 29/31" - sia quando c¢i sI immerge in un
bagno caldo - dai 37° in su. Ci dice Harold Dull:

IL WATSU

niosa unita sono tali che le cause
delle tensioni non riescono piu a so-
praffarti”

Il Watsu si pratica in coppia, ma si
puo fare anche in tre 0 1n gruppo. Chi
riceve € accolto in “culle” - culla del
respiro, della testa, del braccio e del-
la gamba - che facilitano, in un clima
di fiducia e rispello, I'abbandono fi-
ducioso all'altro e all'acqua.
L'ambiente caldo e confortevole in
cui si svolge la didattica ha un'effet-
to socializzante, benefico e rilassan-
te. Il corpo che fluisce in acqua scio-
glie inibizioni e tensioni psico-fisi-
che. Si rilassa e si “centra”. Puo allora emergere uno
stato di pace, di consapevolezza e gran serenita
Allora si puo percepire come tutte le parti del corpo
siano connesse tra loro e di come, noi tutti, siamo
connessi agli altri.

" 'ambiente acquatico di una piscina ¢ "microgravita-

rio": quando ci si immerge si riduce I'azione della for-
za di gravita - con grande sollievo della schiena e
della spina dorsale. Nel Watsu I'effetto si potenzia:
chi riceve si "sdraia” sull'acqua galleggiando a pancia
in su. Il suo “"peso acquatico” ¢ allora solo il 3% di
quello a terra - mentre chi da la sessione € immerso
fino alle spalle - con un peso in acqua ridotto al
20%. Questa leggerezza crea un "galateo” di movi-
menti dolci, lenti e armoniosi. E favorisce, attorno al-
la coppia che "lavora”, uno spazio di silenzio. Di em-
patia e di "ascolto” Nel Watsu non si fanno sforzi.
L'acqua "amica” e testimone non € un “ostacolo” da
contrastare con movimenti ginnici e meccanici. £ in-
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vece un liquido amniotico in cui immergerci per ri-
trovar memoria delle dolcezze prenatali.

"L'esser mossi cosi liberamente nell'acqua, I'esser
continuamente stirati e poi restituiti alla posizione
fetale, consente all'adulto di trovare in sé stesso il ri-
medio ai dolori o alle perdite che porta con s¢ sin
dalla nascita” ci rivela ancora una volta Harold Dull.
I benefici del Watsu influenzano allora tutti i livelli
del nostro essere: fisico, psicologico e spirituale. Ci
rieduca ad «ascoltare» il PIACERE, qui e ora, e 1 BISO-
GNI VITALI di un corpo che si riscopre per poi realiz-
zare | suoi potenziali. La fluidita’ dei movimenti e il
galleggiamento risolvono le tensioni tonico/emozio-
nali, presenti spesso a livello inconscio, che ostacola-
no il fluire delle emozioni. Praticando watsu il nostro
corpo assume spontaneamente posture piene di sim-
bologie e di valenze curative. In acqua tiepida tutto si
amplifica. Divaricare gli arti inferior, accovacciarsi,
aprire la gabbia toracica, non ha solo un valore mec-
canico. E anche importantissimo ai fini della comuni-
cazione. Apro il mio corpo, apro lo "porta della vi-
to” E questo & un grande momento d'amore!
Harold Dull conclude: "Ogni persona e diversa. Cio
che ogni persona trae dal Watsu ¢ differente. Alcuni
parlano di una aumentata consapevolezza dei punti
in cui la tensione € accumulata nel corpo per poi af-
frontarla al meglio. Altri superano 'antica paura del-
I'acqua. Alcuni fluttuano a ritroso fin nel grembo
materno. Alcuni sperimentano nuovamente la loro
nascita. Molti provano piacere nel diventar capaci di
sentire I'energia scorrere attraverso il corpo. Ed alcu-
ni sentono un sorgere di energia. Un salire verso un
mondo di luce. Ogni Watsu ¢é diverso.”

Lla neonata associazione "Watsu Italia”
-www.walsu.it - fondata cinque anni fa, col suo
"team” di 10 insegnanti e di una cinquantina di prac-
titioner, ¢ la piu importante "scuola” di Watsu -
Water Shiatsu - italiana. L'attivita principale € la pro-
mozione di corsi, l'offerta di sessioni individuali al-
I'interno degli istituti termali, la informazione gior-
nalistica - produzione di articoli e di filmati - e il pro-
getto di nuovi spazi acqua d'acqua calda adatti a
quesle attivita Ai corsi di formazione professiona-
le - watsu "verticale” - e ad altre iniziative piu
informali dove la pratica del Watsu ¢ invece proposta
per puro relax o per intraprendere un percorso di
meditazione e di crescita personale - watsu
“orizzontale" si sono incontrati, negli anni prece-
denti, insegnanti di nuoto, ostetriche, fisioterapisti,
massagiatori ed estetiste ma anche altri ospiti inte-
ressati a riscoprire una nuova attivita fisica fonte di
piacere e di relax. Watsu [talia ha cosi individuato un
futuro "mercato” per i suoi “watsuer” - gli operatori

diplomati. Mentre si aspetta il riconoscimento uffi-
ciale da parte délla Comunits Europea di una nuova
professione: quella dell'opertore olistico o del “coun-
suler acquatico”

" LA DIFFUSIONE DEL WATSU IN ITALIA

1) Acqua e Nascita. La richiesta piu importante vie-
ne dal mondo della maternita. Come abbiamo let-
to all'inizio il Watsu si € diffuso in ltalia per I'mpe-
gno del ginecologo e ostetrico Roberto Fraioli ,
pioniere del "parto in acqua” All'inizio degli anni "90
al primi corsi, organizzati dal "Centro per una Nascita
Naturale di Mestre" partecipavano soprattutto oste-
triche affiancate da altre figure professionali di "bir-
th educators” Oqgi la richiesta di  Corsi Watsu per
la Preparazione al Parto delle future mamme o per
arricchire I'operativita di chi si dedica al nuoto neo-
natale € in continua crescita.

2) Watsu Termale. Gli insegnanti di Watsu sono ri-
chiesti all'interno degli stabilimenti termali per for-
mare gl operatori di vasca. Nelle pubblicita e ne
"menu” salutisti delle stazioni termali piu importanti
il nuovo trattamento di Watsu Termale ¢ offerto
assierne alle altre cure piu tradizional

3) Watsu ed Estetica. La scuola Watsu Italia si e
presentata nel mondo dell'estetica - partecipando ai
congress! “Les Nouvelles Esthetiques” promuovendo
la creazione di “oasi del benessere” all'interno di
“Beauty Farm" e di Centri sportivi.

4) Watsu e Fisioterapia Operatori specializzati -
medici, fisioterapisti e osteopati - lo usano con suc-
cesso - ma soprattutto in America - per problemi
ortopedici e neurologici e nella riabilitazione spor-
tiva. Questa particolare specializzazione - Watsu
Fisioterapeutico - e insegnata, all'interno delle scuo-
le ufficial, da Peggy Schoendinger, fisioterpista, vi-
cepresidente dell’Associazione Americana di terapia
Fisica e proprietana della "Therapy Innovations inc.” a
Boulder - Colorado

5) Watsu e Meditazione Un'altra importante ri-
chiesta viene da agriturismi ed altri centri che pro-
pongona soggiorni-vacanza salutisti e meditativi.
Qui il Watsu Meditativo unito al Woga - Yoga in
Acqua e all' AICHI - Tai Chi in Acqua - ¢ una "dan-
za acquatica” che favorisce I'ascolto di sé e dei biso-
gni vitali per favorire una maggior consapevolezza
corporea ¢ favorire un percorso di autoguarigione.

“Manuale dell'Armonia” Ed Mondadori |

€0 musicale “Il canto del Bosco™ - Ediziom RED;
"Manuale di Watsu® - Edizioni Xenia;

“Aichi ¢ Woga” - Edizioni Xenia,

“ECOTERAPIA® - Ediziom Xenia,

"WATSU" - Edizion Xenia.

IL WATSU
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UNA SPECIALITA SPORTIVA DELLA GINNASTICA ARTISTICA:
IL CAVALLO CON MANIGLIE

GLI ESERCIZI PENDOLARI

Tecnica, didattica e assistenza dei movimenti di base caratteristici
di uno degli attrezzi piu faticosi e completi dal punto di vista
delle richieste organico-muscolari e coordinative
CLAUDIO SCOTTON

DOCENTE DI TECNICA DELLO SPORT E DI TTD DELLA GINNASTICA ARTISTICA PRESSO
LA SCUOLA UNIVERSITARIA INTERFACOLTA IN SCIENZE MOTORIE, UNIVERSITA DEGLI STUDI DI TORINO

RIASSUNTO

L’articolo raccoglie gli esercizi preparatori
utili per esequire i movimenti pendolari,
circolari e circolari a gambe divaricate
(Thomas) realizzabili al cavallo con
maniglie.

Solo attraverso I'acquisizione di adeguata
padronanza dei movimenti descritti, di cui
viene traccialo un profilo sia tecnico sia
didattico con approfondimenti sull’assistenza
e sugli errori piu frequenti, il ginnasta
esperto potra potenziare il proprio bagaglio
tecnico orientandosi verso lo sviluppo e
I"automatizzazione di esercizi piu complessi.

11 lavoro viene suddiviso in due parti.
Nella prima si propongono gli esercizi
pendolari e nella seconda gli esercizi circolari
anche a gambe divaricate.

PARTE PRIMA

SUMMARY

The article collects the preparatory
exercises useful to perform the
pendular,circulars and spread legs circular
movements (Thomas) carried out by means
of the horse with handles. Only through the
learning of a good mastery of the described
movements, of which both a technical and
teaching a profile is traced together with
deepenings aboul the assistence and the
most frequent mistakes, the expert gymnast
will be able to upgrade his own technical
knowledge being oriented towards the
development and the automatization of the
most difficult exercises. The work is divided
into two parts. In the first part the pendular
exercises and in the second one the Thomas
are proposed.

PREMESSA

Il cavallo con maniglie e I'attrezzo
piu caratteristico della ginnastica
artistica maschile, come la trave
lo € per la femminile.

E I'unico attrezzo dove si lavora
solo in appoggio e viene comune-
mente considerato il pid faticoso
e difficile da impostare. La diffi-
colta del cavallo con maniglie va
ricercata nella monotonia e nella

fatica dei primi approcci e nella ri-
chiesta notevole di forza del cin-
golo scapolo-omerale e di mobi-
lita del cingolo pelvico.

Per comprendere a fondo la diffi-
colta di questo attrezzo, conside-
riamo per un momento le altre
specialita della sezione maschile:
corpo libero, anelli, salto-volteg-
gio, parallele pari e sbarra, sono
particolarmente caratterizzati

GLI ESERCIZI PENDOLARI
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dall'esecuzione degli slanci sul piano sagittale, ed
hanno in comune gli esercizi di acrobatica, cio¢ le
rotazioni esequite in attitudine di volo. Come potre-
mo osservare saranno numerosi gli elementi in co-
mune tra questi attrezzi, mentre almeno in apparen-
za non ne esiste alcuno con il cavallo con maniglie,
che €& caratterizzato dall'esecuzione degli slanci pen-
dolari sul piano frontale e dagli slanci circolari, o
pendolari conici.

Il senso dei movimenti eseguibili al cavallo con ma-
niglie, che siano pendolari piani o pendolari conici,
puo essere parzialmente ed anche totalmente inver-
tito, per consentire al ginnasta di lavorare nel modo
a lui pit congeniale. Percio si parlera di un determi-
nato senso o lato d'esecuzione per comodita de-
scrittiva e non per particolari vincoli ai regolamenti.
La posizione in appoggio sulle maniglie ¢ caratteriz-
zata dal mantenimento del parallelismo delle spalle
e del bacino rispetto al piano frontale; tale assetto
deve rimanere il piu costante possibile durante I'ese-
cuzione di ogni esercizio descritto. Le spalle devono
esercitare la spinta di repulsione sull'attrezzo e gli
arti superiori sono ritti ed extraruotall, il che signifi-
ca che | gomiti devono essere rivolti all'indietro, 1l
capo ¢ nella posizione piu naturale con lo sguardo
rivolto parzialmente all‘attrezzo, lo sguardo non de-
ve sequire l'alternanza der movimenti, per evitare
rotazioni delle spalle. Gli arti inferiori dovranno es-
sere mantenuti tesi ed extraruotati. Il bacino sara
sempre in retroversione, ma in posizione leggermen-
te avanzata soprattutto nell'appoggio frontale.
Distinguiamo cinque tipi di appoggio.

* appoggio frontale I''mpugnatura € leggermente
avanti (dis. 1);

* appoggio dorsale I''mpugnatura € leggermente
indietro (dis. 2):

* appoggio diretto sul cavallo (dis. 3);

® appoggio centrale I'impugnatura ¢ al centro della
maniglia (dis. 4);

* appoggio misto: groppa-maniglia (dis. 5)

.

2 . W

Nella descrizione degli esercizi verra frequentemen-
te utilizzato il termine “arto inferiore guida” (o gam-
ba quida), con il quale si indica I'arto inferiore che
viene elevato sul piano frontale per azione di slan-
cio; tale arto sara sempre corrispondente al lato del-
I'elevazione (arto dx a dx e viceversa).

In genere non verranno Indicate la quantita e la du-
rala degl esercizi proposti, perche varieranno in ba-
se alla preparazione fisica dell‘allievo, al tempo a di-
sposizione per effettuare la seduta, al numero di al-
lievi presenti, agli obiettivi che insegnante ed allievo
intendono raggiungere,

[7 GLI ESERCIZI PENDOLARI

> Gli esercizi di base

Gli obiettivi principali da conseqguire negli esercizi di
base per il lavoro pendolare, e vedremo in sequito
anche per il lavoro circolare, sono I'impostazione
della corretta spinta di spalle nell'appoggio ntto e
I'azione coordinata di spostamento dell'appoggio da
un arto superiore all'altro, mantenendo 1l baricentro
il pits prossimo possibile al centro dell'attrezzo.

Esercizi di base al corpo libero
divaricate frontale e sagittale dx e sx;
eseguire le sequenti quattro posizioni:
e corpo proteso dietro (dis. 6);

* Ccorpo proteso latera-
le destro (dis. 7);

® corpo proteso avanti
(dis. 8),

® Corpo proteso latera-
le sinistro (dis. 9):

- dalla posizione corpo | 6
proteso dietro ese-
guire delle azioni
esplosive di repulsio-
ne con gli arti supe-
riori ritti, allontanan-
doli per avanti, e ri-

'

~

GLI ESERCIZI PENDOLARI




torno (esercizio indi-
cato per la prepara-
zione fisica specifica,
abbreviato pfs);

dalla posizione a cor-
po proteso dietro

@

avanzare il piu possi-
bile con le spalle € il
corpo, quindi bloc-
carsi per 10" nella
posizione raggiunta

[}

10 U U 1 1

(pfs);

dalla posizione a cor- .
po proteso dietro effettuare delle repulsioni a li-
vello delle spalle, salendo e scendendo alternata-
mente con gli arti superiori ritti su due rialzi (es.
due sarneige), posti lateralmente (pfs);

ripetere I'esercizio precedente, effettuando azioni
esplosive di repulsione contemporaneamente con
i due arti superiori (pfs).

Esercizi di base alle parallele pari

- Inizialmente ai principianti e sufficiente far esequi-
re il semplice appoggio ritto sugli arti superiori;

in appoggio ritto, avanzare e arretrare bilanciando
il corpo lateralmente, tramite azioni alternate di
repulsione;

In appoggio ritto, spinte simultanee degli arti su-
periori (ceduta e repulsione della muscolatura
scapolo omerale); bloccare infine il movimento
nella fase di massima repulsione (pfs);

in appoggio ritto, esequire I'esercizio precedente
cercando un'azione saltellata con gli arti superio-
ri, in modo da poter avanzare ed arretrare con gli
stessi (pfs);

in appoggio ritto, eseguire dei cambi di fronte in
due tempi, sia in senso orario che antiorario, bi-
lanciando 1l corpo lateralmente tramite azioni al-
ternate di repulsione (pfs);

in appoggio brachiale, slanci sul piano frontale ad
arti superiori divaricati; il cavallo dovrebbe essere
posto sotto alle parallele e trasversalmente ad es-
se, per poter permettere all'allievo una simulazio-
ne degli slanci.

Esercizi di base alla spalliera

- Fronte alla spalliera e a contatto, in appoggio con
i piedi sul secondo piolo, arti superiori in basso
impugnando un grado corrispondente: staccare i
piedi dal piolo e cercare di mantenere la posizione
di appoggio ritto cosi raggiunta, in massima “te-
nuta" (dis. 10); quest'esercizio risulta essere estre-
mamente importante al fine di evidenziare i cor-

retti atteggiamenti e le corrette spinte nell'appog-
gio ritto frontale; la sua efficacia € tale che verra
riproposto anche negli esercizi di base agli anelli,
alle parallele pari ed alla sbarra (pfs);

ripetere l'esercizio precedente, ma dorso alla spal-
liera (pfs);

fronte alla spalliera, impugnando un grado corri-
spondente all'altezza delle spalle, slanci laterali;

- battement lateral, per il lavoro di extrarotazione e

"tenuta” degli arti inferiori. Il movimento viene ef-
fettuato con il dorso rivolto alla spalliera (e a con-
tatto), ricercando I''mmobilita di spalle;

in sospensione al piolo sporgente, fronte alla spal-
liera, eseguire degli slanci laterali alternati degli
arti inferiori, mantenendo sempre gli arti inferiori
divaricati;

esequire 'esercizio precedente, ma dorso alla spal-
liera;

» Esercizi di primo contatto con l'attrezzo
- In appoggio frontale ad arti superiori ritti, esegui-

re una camminata completa sugli arti superiori,
prima in senso orario poi antiorario (pfs);

- eseguire l'esercizio precedente, ma in appoggio

ritto dorsale (pfs);

- in appoggio ritto frontale sulle maniglie con il
~ corpo in massima tenuta, cercare di mantenere il

corpo staccato dall'attrezzo con la sola antepul-
sione degli arti superiori; questo esercizio inizial-
mente richiedera I'assistenza dell'insegnante so-
prattutto per verificare la correttezza dell'atteg-
gramento (pfs);

- esequire |'esercizio precedente, ma in appoggio

ritto dorsale ed eseguendo una retropulsione
(pfs);

- in appoggio centrale sulle maniglie, con I'arto in-

feriore dx avanti, cercare la massima spinta di re-
pulsione verso il basso, mantenendo I'allineamen-
to arti superiori-busto e gli arti inferiori tesi, stac-
cati dal cavallo ed extraruotati.
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> Esercizi pendolari preparatori

Slanci in appoggio frontale

Tecnica: slanci alternati degli arti inferiori in cui
I'arto inferiore guida, cioé I'arto che eseque la fru-
stata, ricerca idealmente il raggiungimento della
verticalita, mentre I'altro arto inferiore rimane in di-
rezione del suolo. Contemporaneamente avviene
uno spostamento del baricentro corporeo, in dire-
zione opposta all'arto inferiore quida, e la mano cor-
rispondente all'arto inferiore guida perde il contatto
con la maniglia a causa dell'elevazione della spalla
corrispondente. (dis. 11)

D%\ %n /A ( j@\
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Entrambi gli arti inferiori nell'esecuzione dello slan-
cio devono essere extraruolati, il bacino deve essere
in posizione leggermente avanzata, ma in retrover-
sione e non deve assolutamente ruotare sull'asse
longitudinale del corpo, deve cioé restare sempre
parallelo al piano frontale. Le spallc devono essere in
spinta, e questa spinta deve essere accentuata nel
momenti dell'appoggio singolo. Anche le spalle de-
vono restare il pit possibile parallele al piano fronta-
le, il capo € nella posizione piu naturale con lo
sguardo leggermente rivolto all'attrezzo. Il secondo
arto inferiore non deve sequire I'arto inferiore guida,
tuttavia supera internamente la linea verticale per
acquisire il caricamento minimo necessario alla suc-
cessiva frustata, al ritorno di quello che era stato
I'arto inferiore guida.

Didattica: per la didattica ci si affida soprattutto
agli esercizi di slancio proposti per gli esercizi di ba-
se. Inizialmente si cerchera solo I'esecuzione dello
slancio curando soprattutto I'atteggiamento di ex-
trarotazione degli arti inferiori, I'allineamento del
bacino e delle spalle. In sequito, gradualmente si
provera ad inserire lo spostamento del baricentro
corporeo sull'arto superiore opposto all'arto inferio-
re guida. L'abbandono della maniglia sara una con-
seguenza della corretta esecuzione.

Si fara notare all‘allievo che lo spostamento del cor-
po € piu semplice quanto pit I'arto inferiore guida si
awvicina alla linea verticale ed alla spalla corrispon-
dente. Ovviamente il presupposto fondamentale &

I'ottima mobilita del cingolo pelvico e I'elasticita dei

muscoli adduttori.

Assistenza: in questo esercizio, come per la mag-

gior parte degli altri esercizi al cavallo con maniglie,

I'assistenza € a scopo didattico e non preventivo;

- l'insegnante si pone dorsalmente all'allievo e in un

primo tempo asseconda il movimento degli arti

inferiori, cercando di mantenere il baricentro cor-

poreo dell'allievo nella corretta posizione;

in un secondo tempo l'assistenza andra eseguita a

livello toracico, sottoascellare, allo scopo di asse-

condare lo spostamento corretto del baricentro

corporeo, mentre lo slancio degli arti inferiori sara

attivato dall'allievo;

la stessa assistenza andra eseguita quando verra

ricercato I'abbandono dell'impugnatura;

¢ molto utile aiutare periodicamente l'allievo a

fissare per qualche secondo le posizioni estreme,

assecondando l'extrarotazione degli arti inferiori e

I'avanzamento del bacino, con il primo tipo di as-

sistenza spiegato.

Errori:

- spalle "incassate”;

- rotazione del bacino,

- mancanza di tenuta:

- addome rilassato;

- glutei rlassati;

- arti inferiori flessi;

- arti superiori piegati;

- intrarotazione arti inferiori;

- spalle “chiuse” in avanti;

- capo flesso in avanti;

- spostamento del baricentro corporeo in direzione
dell'arto inferiore guida;

- corpo squadrato;

- errata posizione delle mani in maniglia.

Slanci in appoggio dorsale

Gli slanci in appoggio dorsale devono essere affron-
tati, soprattutto per cio che riguarda gli atteggia-
menti corporei, con le stesse modalita degli slanci in
appoggio frontale. Ovviamente varia la posizione
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immergente (che ora impone una leggera inclinazio-

ne del corpo indietro, non in avanti come in quella

precedente), cosi come la spinta degli arti superiori,

ora in leggera retropulsione. (dis. 12)

Tecnica, didattica: per queste due voci vale cio che

€ stato detto per gli altri slanci.

Assistenza:

- l'insegnante si pone frontalmente all'allievo, per
poterne sequire I'azione degli arti inferiori ed evi-
tarne la caduta in avanti;

- anche in questi slanci &€ importante aiutare I'allie-
vo a "sentire” I'avanzamento del bacino e I'extra-
rotazione degli arti inferiori;

- I'appoggio ¢ quasi identico a quello degli slanci al-
I'appoggio frontale: la spinta di spalle ¢ rivolta
verso il basso, e le spalle non sono “chiuse” in
avanti ne eccessivamente "aperte” indietro.

Errori:

- eccessiva iperestensione del busto;

- slancio arti inferiori con arti avanzati nspetto al
piano frontale;

- spalle incassate;

- corpo squadrato;

- mancanza di tenuta;

- spostamento del baricentro corporeo nella dire-
zione dell'arto inferiore guida.

Slanci in appoggio centrale

Sono i pit importanti, in quanto permettono di ca-
pire come sia piti semplice I'approccio al cavallo con
maniglie se il corpo e il pid possibile allineato sul
piano frontale.

Tecnica: nuovamente cambia la posizione immer-
gente; I'allievo € in appoggio ritto con un arto infe-
riore avanti e l'altro dietro all'attrezzo; la dinamica
del movimento resta pero la stessa, sia per cio che ri-
guarda gli arti inferiori, sia per gli arti superiori.
Anche la tecnica esecutiva ¢ identica a quella de
due movimenti precedentemente descritti. Vi € un
incremento di difficolta, inizialmente, nello slancio
dell'arto inferiore posto davanti all'attrezzo, diffi-
colta superata grazie ad una ottima mobilita artico-

lare e, col tempo, al corretto spostamento del bari-

centro del corpo.

Didattica: vale il discorso fatto per gli altri slanci.
Risulta molto importante inoltre evidenziare co-
stantemente gli atteggiamenti piu corretti:

- extrarotazione degli arti inferiori;

allineamento e avanzamento del bacino:
allineamento delle spalle;

elevazione dell'arto inferiore guida il piu vicino
possibile alla spalla corrispondente;

- secondo arto inferiore che non seque forzata-

I

mente I'arto inferiore guida, ma che oscilla natu-
ralmente nella stessa direzione e sale maggior-
mente, fino a superare il cavallo, solo quando I'ar-
to inferiore guida raggiunge il massimo dell'am-
piezza del movimento.

Assistenza: I'assistenza € identica a quella per gli

slanci in appoggio frontale, perché é difficile che av-

venga uno sbilanciamento in avanti, e non c'é il ri-

schio di essere colpiti da un calcio involontario del-

I'allievo.

Errori:

- corpo squadrato;

- mancanza di tenuta;

- spalle avanzate o arretrate;

- spostamento del baricentro corporeo nella dire-
zione dell'arto inferiore quida;

- spalle incassate (mancanza di repulsione);

- Intrarotazione degli arti inferiori,

- rotazione spalle;

- rotazione troppo accentuata del bacino;

slanci dell'arto inferiore davanti, non effettuati sul

piano frontale.

Passaggi semplici

Tecnica: rappresentano la naturale evoluzione dei
tre movimenti gia descritti; dopo la frustata I'arto
inferiore guida discende naturalmente dalla parte
opposta dell'attrezzo, rispetto al lato in cui € stato
effettuato lo slancio. Tutta I'azione motoria é identi-
ca a quanto descritto in precedenza. La sottentrata e
la sottouscita dell'arto inferiore guida non devono
essere ricercate con |'avanzamento dell'arto inferio-
re, bensi adattando I'equilibrio del corpo a livello
delle spalle. Infatti, poiché lo slancio pendolare deve
essere effettuato sul piano frontale e di consequen-
za vicino all'attrezzo, é sufficiente una leggera varia-
zione del bilanciamento antero-posteriore del corpo
per permettere il passaggio dell'arto inferiore guida.
(diss. 13, 13 bis, 13 tris)

Didattica: I'insegnante deve puntare soprattutto
sulla posizione del bacino sempre leggermente
avanzato, e sulla posizione dell'arto inferiore posto
davanti al cavallo, che deve essere mantenuto mol-
to basso, per assecondare I'avanzamento del bacino.
In fase d'impostazione, ¢ meglio far iniziare all'allie-
vo I'azione motoria dalla posizione immergente del-
I'appoggio centrale; da quella posizione effettuera la
frustata con I'arto inferiore in appoggio frontale per
sottentrarlo all'appoggio dorsale; allo slancio suc-
cessivo esequira una seconda frustata con lo stesso
arto inferiore per farlo sottouscire all'appoggio
frontale. In tal modo € pit semplice evidenziare e
correggere gli errori dell'allievo, ed egli stesso ha dei
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13 13 bis

13 tris

precisi punti di riferimento per gli atteggiamenti da

assumere, e per i movimenti da eseguire.

Assistenzao: ¢ identica a quella svolta per gli slanci

all'appoggio centrale, essendone una evoluzione. In

un primo tempo, e comunque sempre periodica-

mente, lo si aiutera a "fissare” le posizioni estreme

degli slanci, per passare successivamente a sostener-

lo nella posizione sottoascellare.

Errori:

- mancanza di tenuta;

- mancanza di ampiezza nello slancio,

- spostamento dell'arto inferiore guida al di fuori
del piano frontale,

- corpo squadrato,

- arto inferiore avanti alto;

- spostamento del baricentro corporeo nella dire-
zione dell'arto inferiore guida.

Passaggi alternati

Tecnica: rappresentano il collegamento tra gli slan-
ci pendolari frontali e dorsali € sono una evoluzione
dei passagg) semplici. Dallo slancio all'appoggio
frontale si esequono la frustata e la sottentrata del-
I'arto inferiore guida e, di sequito, nello slancio di ri-
torno si eseguono la frustata e Ia sottentrata dell'al-
tro arto inferiore, a sua volta diventato guida.
Sempre di sequito il primo arto inferiore esegue la
frustata in appoggio ora dorsale, e sottoesce; quindi
nello slancio di ritorno alla frustata del secondo ar-
to inferiore ne seque 13 logica sottouscita, per ritor-
nare all'appoggio frontale La sequenza puod iniziare
indifferentemente dall'appoggio frontale, dorsale e

centrale; lo scopo resta comunque sempre il colle-
gamento tra gli slanci in appoggio frontale e dorsa-
le, e diventa evidente che il passaggio dall'appoggio
centrale € solo una posizione intermedia. (diss. 14,
14 bis)

Didattica, assistenza: per cio che riguarda queste
due voci, vale tutto cio che € stato detto finora.
Errori: gli errori principali sono sempre gli stessi, con
I'aumentata difficolta del movimento sara piu facile
incorrere nell'errore; 1l metodo miglore per correg-
gerli € insistere sull'applicazione delle tecniche di
base e sul mantenimento dei corretti atteggiamenti.

» Esercizi pendolari complessi

Preforbice frontale

Tecnica: tecnicamente le preforbici frontali sequo-
no il lavoro dei passaggi alternati e sono preparato-
rie per le forbici, che rappresentano un elemento
obbligatorio da inserire in ogni esercizio al cavallo
con maniglie.

Dallo slancio in appoggio centrale si eseque la fru-
stata per fuon dell'arto inferiore dietro all'attrezzo
cercando la massima ampiezza del movimento, il se-
condo arto inferiore, che € davanti al cavallo, seque
nello slancio I'arto inferiore guida e sottoesce dal la-
to dell'arto inferiore guida; I'azione continua con un
normale slancio in appoggio frontale. (dis. 15)
Innanzitutto precisiamo che questo elemento deve
essere preceduto almeno da un passaggio semplice
dall'appoggio frontale dell'arto inferiore che ese-
guira la preforbice, allo scopo di creare fluidita nel
movimento, e per collegare un elemento noto ad
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uno nuovo; non cambia la tecnica esecutiva, rispet-
to a quanto visto prima; la differenza sta nell'azione
del secondo arto inferiare che finora non doveva se-
guire I'arto inferiore guida, mentre per la preforbice
deve superare |'altezza del cavallo. Tale superamen-
to non ¢, pero, da esequire di forza, bensi ricercando
la massima ampiezza dello slancio con I'arto inferio-
re guida, per aumentare inoltre I'apertura tra il busto
e l'arto superiore d'appoggio; bisogna inoltre insi-

stere sulla rapida ricerca della maniglia, e quindi del-

I'appoggio, con la mano che ha lasciato il contatto

con l'attrezzo per permettere l'esecuzione della

preforbice.

Didattica: partendo dal presupposto che il lavo-

ro di base sia stato assimilato correttamente, non

sono necessari particolari accorgimenti didattici,

Piuttosto e meglio inserire ad ogni allenamento a

qualsiasi livello delle sequenze di lavoro di base

nel riscaldamento specifico all'attrezzo, allo sco-

po di ripassare gli atteggiamenti piu corretti e di

mantenere sempre una ideale gradualita nell'ap-

proccio.

Assistenza:

- linsegnante si pone dorsalmente all'allievo e ne
segue il movimento sull'arto inferiore guida e sul
bacino, sostenendone il corpo nel momento della
sottouscita del secondo arto inferiore. Volendo, si
puo cosi fissare per qualche istante la posizione,
per correggere gli atteggiamenti dell‘allievo;

- in un secondo tempo si seguira solo Il movimento
del bacino o del busto, assecondando il corretto
spostamento delle spalle.

Errori: valgono gli errori gia evidenziali nei punti

precedenti; inoltre:

- esasperata azione di richiamo del secondo arto in-
feriore;

- accentuazione spostamento orizzontale del se-
condo arto inferiore;

- scarsa apertura dell'angolo arto superiore d'ap-
poggio-busto,

- ritardo nella ricerca dell'appoggio con 'arto supe-
riore sollevato.

Preforbice dorsale

Tecnica: dall'appoggio centrale si eseque la frusta-
ta per fuori dell'arto inferiore davanti al cavallo, con
la massima ampiezza possibile: il secondo arto infe-
riore, dietro al cavallo, sequendo nello slancio I'arto
inferiore guida, eseque un'azione di sottentrata; I'a-
zione continua poi con un normale slancio in ap-
poggio dorsale. (dis. 16)

Anche in questo caso ¢ piu opportuno che il movi-
mento sia preceduto (preparato) da almeno un pas-
saggio semplice dall'appoggio dorsale dell'arto infe-
riore che esequira la preforbice. In questo caso il
concetto principale € che il passaggio degli arti infe-
riori davanti al cavallo deve essere molto basso per
permettere l'ottimale avanzamento del bacino.
Inoltre & importante la rapida ricerca dell'appoggio
con I'arto superiore sollevato.

Didattica: vale quanto detto per le prefarbici fron-
tali.

Assistenza: |'assistenza € identica a quella per le
preforbici frontali; volendo ci si pué porre frontal-
mente all'allievo per seguire pit direttamente l'arto
inferiore quida.

Errori: valgono gli errori gia citati per la preforbice
frontale; inoltre:
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- mancanza di ampiezza, poiché quando l'arto infe-
riore guida e davanti lo slancio € pia difficile;

- corpo squadrato soprattutto durante la ricerca
dell'appoggio;

- eccessiva rotazione del bacino.

Forbice frontale

Tecnica: la forbice frontale € la logica evoluzione
della preforbice; dall'appoggio centrale si esegue la
frustata per fuori dell'arto inferiore dietro al cavallo,
con la massima ampiezza; il secondo arto inferiore,
davanti al cavallo, segue nello slancio I'arto inferio-
1e guida e sottoesce dal lato dell'arto inferiore guida
assecondato da una leggera rotazione del bacino;
contemporaneamente, grazie alla rotazione e avan-
zamento del bacino, I'arto inferiore quida discende
passando davanti al cavallo, mentre I'arto superiore
sollevato ricerca rapidamente |'appoggio; il movi-
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mento continua con un normale slancio all'appog-
gio centrale (dis. 17)

P 1

17

Si differenzia dalla preforbice per la maggiore rota-

zione del bacino e per la maggior durata dell'appog-

gio su di un solo arto superiore

Didattico: vale lo stesso discorso fatto per la prefor-

bice.

Assistenza: I'assistenza € identica a quella per la

preforbice; puo essere d'aluto inizialmente 1l fissare

la posizione finale dello slancio per facilitare lo spo-

stamento del baricentro corporeo sull'arto superiore

d'appoggio, e 1l passaggio dell'arto superiore solle-

vato.

Errori: valgono gli errori segnalati per tutti gli altr

movimenti pendolari fin qui trattati; inoltre;

- eccessiva rolazione del bacino € conseqguente ro-
tazione delle spalle;

- bacino arretrato e arto inferiore avanti alto

Forbice dorsale o controforbice

Tecnica: dall'appoggio centrale si eseque la frustata
per fuori dell'arto inferiore davanti al cavallo, con la
massima ampiezza; il secondo arto inferiore, dietro
al cavallo, seque nello slancio I'arto inferiore guida e
sottentra dal lato dell'arto inferiore guida; contem-
poraneamente, grazie all'azione di rotazione del ba-
cino, 'arto inferiore guida discende passando dietro
al cavallo, mentre I'arto superiore sollevato ricerca
rapidamente I'appoggio; il movimento continua con
un normale slancio in appoggio centrale. (dis. 18)
Didattica, assistenza, errori: come per la forbice
frontale; I'unica differenza ¢ I'aumentata difficolta a
ricercare una maggiore ampiezza nello slancio con
l'arto inferiore guida, ora davanti al cavallo.
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Programmi di allenamento per la corsa su strada

La Sport-sys.it, in collaborazione con il Centro di
Medicina Regionale dello Sport di Trieste ha messo a
punto un servizio di programmazione personalizzata
dell'allenamento per atleti che si dedicano alle corse su
strada (5.000 metri, 10.000 metri, ? maralona e marato-
na), agonisti e/o'amatori

| programmi vengono forniti via internet e personaliz-
zati in funzione delle reali potenzialita atletiche del sin-
golo, alla disciplina alla quale vuole dedicarsi, al calen-
dario agonistico ed al numero di sedute settimanali che
intende dedicare all'allenamento.

La programmazione di queste discipline, é stata svilup-
pata in base alla conoscenza delle fondamentali leggi
che determinano I'adattamento organico all‘attivita
motoria e delle principali caratteristiche fisiologiche
che regolano tale tipo di prestazioni (VO,max).

Ogni programma di allenamento, infatti, viene evaso
dopo che l'utilizzatore ha introdotto con la massima
cura i suoi nisultati sportivi delle prestazioni piu atti-
nenli alla disciplina alla quale vuole dedicarsi tramite
I'apposito modulo di raccolta dati.

A seconda della disciplina scelta, il programma viene
sviluppato in 3 0 4 mesocicli (1 0 2 di preparazione, 1
di pre-gara ed 1 di competizione) ognuno dei quali
puo essere elaborato in 5 (4:1), 4 (3:1) e 3 (2:1) micro-
cicli settimanali, definibili dall'utilizzatore, affinché il
piano di lavoro stessa sia pid attinente possibile al
proprio calendario gare, ovvero possa terminare in

s?or’c@

wwuw.sport-sys.it

perfetta sintonia con la gara per la quale il program-
ma é stato richiesto.

All'interno del microciclo e del mesociclo, il carico viene
proposto in fasi di crescita alternato a fasi di scarico, al
fine di garantire il massimo sfruttamento della capacita
di adattamento organico.

Ogni microciclo & strutturato con un numero di allena-
menti settimanali che possono variare da 3 per atleti
con un VO, stimato da 34-38 ml/kg/min., a 6 per atleti
esperti con un VO, stimato oltre i 60-70 ml/kg/min.; ¢
stata prevista, comunque, la possibilita di ridurle a se-
conda delle proprie necessita.

In totale un piano di allenamento comprende un nu-
mero di sedute di allenamento giornaliero che possono
variare da 45 a 120.

I servizio presentato, ha come base i risultati scientifici ri-
cavati da uno studio condotto negli anni 2001 2005 su
pit di 20.000 casi proposto tramite il sito
BENESSERE.COM che verra presentato nel prossimo nu-
mero.

Il servizio e' indirizzato al

Neofita che vuole avvicinarsi o riprendere I'attivita mo-
toria dopo un lungo periodo di inattivita

Amatore (gia partecipante a corse su strada)
Agonista (con curriculum di gare fondo e mezzofondo)
Atleta professionista

... Der superare ogni giorna te stessal
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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. '

METODIL. L'analisi e 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 predittivi di
BMI per il sovrappeso (>25) e l'obesita (>30)
in eta adulta, sono stati adottati i punti di
cut off proposti da Cole et al. (2000).

RISULTATIL. 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-
time.

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 negatively influences on the SL] and
20m sprint performances, or rather on
weight-bearing tasks. The sport practice
doesn’t seem to 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 to
positively influence the modality of
organization of the leisure-time
of the pupils.
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SECONDA PARTE

I DISCUSSIONE E CONCLUSIONI

L'obiettivo principale della presente ricerca € stato
I'analisi delle capacita di forza degli arti superiori e
degli arti inferiori e di velocita in relazione all'indice
di massa corporea e alla pratica motorio-sportiva
organizzata, in giovani della fascia di eta 11-14 an-
ni. Unitamente, si € voluto verificare se, e in quale
misura, la pratica sistematica delle attivita motorie e
sportive condiziona le abitudini alimentari e le mo-
dalita di organizzazione del tempo libero dei giova-
ni.

Dall'elaborazione dei dati, nel campione considerato,
i risultati ottenuti confermano come I'eccesso di pe-
so incida negativamente sulle prestazioni di SLF e di
VEL 20m e, ciog, su compiti motori che richiedono lo
spostamento orizzontale e il sollevamento verticale
del corpo ¥ Al contrario, gli studentidi 11 e
12 anni a rischio di sovrappeso/obesita in eta adulta
mostrano, relativamente ad un compito motorio do-
ve la massa pu0 essere significativa, prestazioni di
lancio migliori rispetto ai loro coetanei normopeso
112, 461

L'analisi delle differenze di prestazione tra il gruppo
dei praticanti e quello dei non praticanti attivita
motorio-sportiva organizzata, evidenzia quasi sem-
pre valori migliori per il gruppo dei praticanti.
Tuttavia, la pratica sportiva non sembra essere una

variabile in grado di determinare - in tutte le eta e
per entrambi i sessi - differenze rilevanti nei livelli di
capacita motorie tra ragazzi normopeso e ragazzi in
eccesso di peso. Questo risultato, maggiormente
evidenziabile per i ragazzi in condizione di sovrappe-
so/obesita, non conferma l'ipotesi iniziale (ci si
aspettava che i praticanti avessero prestazioni mi-
gliori rispetto ai non praticanti) ed evidenzia la ne-
cessita di indagare qualita e quantita della pratica
motoria e sportiva giovanile.

L'attivita fisica sistematica sembra, invece, influen-
zare in maniera positiva il modo in cui gli studenti
organizzano la loro giornata, gli impegni quotidiani
e la gestione del tempo libero. Infatti, i ragazzi non
praticanti dedicano la maggior parte del loro tempo
alla televisione, quelli praticanti alla frequentazio-
ne dei coetanei: tra questi, i maschi

fanno rilevare una pil intensa vita sociale rispetto
alle femmine

La pratica di attivitd motorie efo sportive organizza-
te, intesa come componente espressiva delle abitu-
dini dei giovani, si € rivelata un indicatore significa-
tivo sia perché rappresenta per i giovani una moda-
litd di espressione delle proprie potenzialita e del
proprio benessere, sia perché include uno stile di vi-
ta in linea con una condotta salutare. Tuttavia, nel
campione considerato, la pratica pomeridiana ¢

T

20

t
o
o
w
o
=
<
o
N
=
e
(3]
«
£
s
b
<
e
o

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




'U

\!li-17.\ Atletica Ricerca in Scienze dello Sport |

u/{ Y
8’{

SVILUPPO MOTORIO, INDICE DI MASSA CO

RPOREA E STILI DI VITA IN ETA GIOVANILE




principalmente ricondotta a logiche di “estetizzazio-
ne” del corpo €, solo in un secondo piano, ai valori
della cooperazione ¢ della socializzazione o all’es-
pressione delle proprie capacita motorie.

In merito alle abitudini alimentari, la frequenza dei
pasti risulta, per entrambi i gruppi di allievi, regolare,
ma con una minore propensione per la prima colazio-
ne. Appaiono deficitari i consumi di frutta e verdura
ed eccessivo il ricorso ai panini e ai dolci, anche tra i
giovani praticanti attivita fisica pomeridiana.

| risultati del lavoro confermano che la carenza di
movimento e le abitudini alimentari non particolar-
mente corrette, incidono negativamente sugli stili di
vita della popolazione giovanile. Le ricadute sulla me-
todologia d'insegnamento dell'educazione fisica sono
ancora piu rilevanti se si considera che finora sono
stati condotti relativamente pochi studi sul ruolo del-
I'attivita fisica nella prevenzione specifica del dell'o-
besita. Se, infatti, I'esercizio fisico rappresenta una
strategia ormai accettata nel trattamento del sovrap-
peso e dell'obesita gia stabilizzati, esistono dati scar-
samente generalizzabili e contrastanti sull'efficacia
dei programmi di attivita fisica scolastica mirati a pre-
venire in modo specifico I'obesita giovanile. Inoltre,
nonostante le sollecitazioni e le raccomandazioni dei
diversi organismi internazionali, nessuna societa ha
sviluppato sinora una strategia efficace per prevenire
il sovrappeso e I'obesita giovanili.

La problematica del rapporto tra composizione cor-
porea, attivita fisica e alimentazione nell'eta evolu-
tiva non puo che suggerire, dunque, la predisposi-
zione di azioni politico-educative, diversificate ma
integrate, coinvolgenti la famiglia, la scuola, gl ope-
ratori di diversi settori (sanitari e socio-educativi), gli
Enti Locali, 1 mezzi di comunicazione, l'industria ali-
mentare e i settori della vendita al dettaglio e del
tempo libero. La collaborazione e la sinergia tra sog-
getti diversi, a vario titolo impegnati, sono da rite-
nere indispensabili per incidere in modo efficace e
duraturo sugli stili di vita, ed operare per la preven-
zione, la riduzione ed il contenimento dell'obesita e
delle patologie ad essa correlate. In particolare, la
scuola puo svolgere un ruolo di fondamentale im-
portanza attraverso un aumento settimanale delle
ore dedicate alla pratica motoria e sportiva, I'educa-
zione ad una corretta alimentazione ed un'efficace
interazione con le agenzie formative extrascolasti-
che territoriali.

Solo in quest'ottica, la pratica sistematica e perso-
nalizzata delle attivita motorie nell'eta evolutiva
puo contribuire al “ben essere” individuale, inteso
non solo sotto I'aspetto della tutela dell'integrita e
della salute fisica, ma anche come assunzione di un

ruolo preventivo e formativo ineludibile per le rela-
zioni tra I'area cognitiva, motoria e socio-affettiva
della persona.
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IL LANCIO DEL-PESO IN ROTAZIONE

FRANCESCO ANGIUS
DOTTORE SPECIALIZZATO IN SCIENZA E TECNICA DELLO SPORT

Abstract

The article analyzes to the technique of the launch
of the weight in spin with explanations biomechanics
of the several ones is made of the launch. The division
in is made and the presentation of sequences of images

stretches mainly to focus the movements

INTRODUZIONE
Oramai 1l lancio del peso in rotazione e divenuta la
gestualita piu utilizzata nella classica disciplina del
peso.
Sembra quasi avere soppiantalo la vecchia trasloca-
zione soprattutto grazie alla scuola USA.
Cercheremo, come abbiamo fatto nei numeri prece-
denti per il peso, di analizzare la tecnica e di dare
una spiegazione biomeccanica del perché di certe
scelte tecniche.

IMPUGNATURA DELL'ATTREZZO
L'attrezzo € appoggiato sulla porzione distale delle
ossa melacarpali, con le dita che avvolgono 1l peso e
il pollice che si situa lateralmente all'indice anch'es-

so in una posizione di avvolgimento e non certo
d'opposizione.

[l palmo della mano é libero da impegni e questo ¢
molto importante per lo sfruttamento dell'articola-
zione del polso come ultimo anello della catena ci-
netica.

Non ci sono molte differenze rispetto alla tenuta del
peso nella tecnica rettilinea, poiché in entrambe lo
sfruttamento della spinta della mano nel finale € si-
mile

TENUTA DELL'ATTREZZO
L'attrezzo deve essere sistemato nella porzione po-
stero-laterale del muscolo sterneocleidomastoideo,
quindi a livello del collo, quas all'inizio della nuca e
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sostenuto e spinto contro il collo/nuca dalla mano
dx (in un destrimano qual & il nostro modello scelto).
L'angolo avambraccio-tronco € di 90°.

Questa particolare posizione del peso € resa neces-
saria dalla necessita di far fronte alla principale for-
za generata durante il movimento rotazionale: la
forza centrifuga.

Infatti, quando il sistema lanciatore-attrezzo prende
velocita , il peso tendera a sfuggire verso l'esterno
(forza centrifuga) come conseguenza del momento
angolare creato dal movimento di rotazione che I'a-
tleta compie in pedana.

Pertanto il posizionamento della mano e dell'avam-
braccio (a 90°) sono tesi ad imprimere all'attrezzo
una spinta o pressione centripeta uguale e contraria
per eludere I'eventuale perdita dell'attrezzo in un
momento precedente il finale.

Anche la scelta di una posizione piu spostata verso
la nuca, € da ricollegarsi a tale causa, poiche qui
anatomicamente si situa una zona "piu pianeggian-
te" e quindi maggiormente adatta a posizionare in
modo piu stabile I'attrezzo.

1 POSIZIONE DI PARTENZA

Per ben comprendere questa fase bisogna analizzare

prima i tre assi fondamentali che sono considerati in

un lanciatore che effettua qualsiasi tipo di lancio ro-
tazionale.

| tre assi summenzionali sono:

a) asse dei piedi, cioé quello creato dalla linea im-
maginare che unisce 1| due
malleoli

b) asse delle anche, creato dal-
I'unione delle due creste ilia-
che

c) asse delle spalle, creato dal-
I'unione delle due teste
omerali.

Questi tre assi devono trovarsi
durante tutto il lancio, e soprat-
tutto nel finale, secondo un
preciso rapporto, cioé I'asse dei
piedi deve precedere quello del-
le anche che a sua volta antici-
pa quello delle spalle.

Cosa significa tutto cio?

Significa che durante il lancio

I'asse dei piedi (che sono | mo-

tori del lancio) deve precedere tutti gli altri arrivan-

do prima nel finale e quindi terminando prima degli
altri la sua azione in modo da trasmettere la velocita

e I'accelerazione agli anelli superiori della catena ci-

netica di cui & composto I'atleta (piedi-gambe-co-

scie-bacino-tronco-petto, braccio-avambraccio-di-
ta) e in modo che i segmenti finali del sistema pos-
sano sfruttare le forze gia generate dagli elementi
che li hanno preceduti.

Se gli assi presi in considerazione fossero disposti in
modo differente non si avrebbe il razionale sfrutta-
mento della corretta catena cinetica, secondo I'or-
dine sopra visto, e inoltre s1 avrebbe una traiettoria
d'accelerazione molto piu corta.

Questo lungo preambolo serve a spiegare il perché
I'atleta si posiziona come vedremo.

Il pesista si pone pertanto dorsalmente al settore di
lancio, piega leggermente le gambe (circa 140°) e
tiene una base d'appoggio larga circa quanto la lar-
ghezza delle spalle.

Vedendolo lateralmente non si puo non accorgersi
come egli sia leggermente inclinato in avanti, in mo-
do tale che la perpendicolare al suolo che parte dal-
I'omero passa per I'esterno della rotula e cade sugli
avampiedi, mentre posteriormente l'allineamento é
esterno gluteo-tallone,

Tale posizione garantisce stabilita e massima lonta-
nanza dell'attrezzo in modo che possa avere la mas-
sima distanza da percorrere (e quindi sulla quale es-
sere accelerato).

L'attrezzo ¢ al collo, come gia parlato, e il braccio sx
avanti a collaborare a mantenere la torsione degli
assi.

Torsione creata gia in questa fase e che, come detto,
ma ora ribadito, dovra essere mantenuta per tutto il
lancio,

Tale torsione avviene grazie ad
un'oscillazione preliminare del
tronco verso dx un istante pri-
ma dell'avvio del lancio e che
porla I'asse dei piedi [ ben fissi
al suolo) in anticipo sul bacino
e le spalle.

Ora abbiamo ottenuto cio che
volevamo e I'atleta puo partire.

1 LA PARTENZA

Nel momento in cui il peso arri-
va nel punto di inversione co-
mincia l'azione dei piedi.

Il piede sx, che ¢ il perno sul
quale il sistema ruota nella par-
te posteriore della pedana, comincia a girare verso sx
sull'avampiede creando cosi un maggiore anticipo
dell'asse dei piedi sugli altri due assi e direzionando
il lanciatore nel suo movimento.
Contemporaneamente il piede dx produce I'accele-
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razione che permette I'avvio del pesista in pedana.
Quella del piede dx € una spinta per avanti - fuori -
dx, € quello che é chiamato un "macinamento”, che
sposta l'individuo sul piede perno nella parte poste-
riore, cioé il piede sx.

I piede sx nel frattempo non ha mai smesso di ruo-
tare e lo fara fino al suo distacco dal suolo.

Il piede dx spinge fino a che la rotazione del sx é ta-
le che sara impossibile non staccarsi dal terreno e
quindi finire la sua azione propulsiva

Nel frattempo la parte superiore del corpo € rimasta
invariata grazie anche all'azione del braccio sx il
quale sta disteso in
avanti e concorre a
tenere in chiusura e
in ritardo rispetto ai
piedi la parte supe-
riore del corpo.

Il braccio sx € paral-
lelo al suolo e non
supera mai il ginoc-
chio sx.

Da alcuni tecnici, e
quindi esequito dai
loro atleti, e stato il
tentativo di lanciare
in avanti 'arto libe-
ro nella convinzione che cio fosse propulsivo.
Niente di piu errato poiché non pu6 modificare le
forze in azione ed essere propulsivo un movimento
che non ha una base d'appoggio attraverso la quale
generare energia (lo dice la meccanica), anzi tale ge-
stualita era nociva poiché tendeva a rompere l'equi-
librio degli ass..

Altri sostenevano che in tal modo si alleggeriva e si
velocizzava l'azione del piede dx, ma cio e assurdo
poiché il piede e I'arto dx sono i principali responsa-
bili del movimento e non ¢'¢ scopo di non impegnar-
lo per sfruttare altri segmenti corporei impegnati in
altri compiti e meno redditizi.

Oltre a cio esso, come il braccio dx che sostiene il pe-
so rimangono paralleli al suolo per mantenere il si-
stema in equilibrio e non alterare il tragitto dell'at-
trezzo in pedana.

Lo sguardo & leggermente inclinato per essere soli-
dale con il busto che rimane inclinato in avanti.
Pertanto si assiste alla fine di tale fase alla rotazione
del sistema intorno all'asse del piede sx mentre sono
mantenuti i precedenti rapporti corporei.

[ IL PERNO SUL SX
Questa fase comincia con la perdita di contatto del
piede dx al suolo, che é poi lanciato per fuori - die-

tro - avanti grazie
anche al prestira-
mento dovuto al
contatto il piu possi-
bile a terra dello
stesso in concomi-
tanza alla continua
rotazione del piede
SX

Queste due azioni
creano un prestira-
mento a livello dei
muscoli interni della
coscia (adduttori) che facilitano lo slancio del piede
dx e il suo recupero in anticipo sul resto del corpo
gia durante tale fase.

Il piede sx continua la sua azione di rotazione € as-
seconda Il passaggio largo per fuori dell'arto dx

Tale passaggio e teso a creare un ottimale momento
angolare per avere il massimo tragitto possibile
d'accelerazione dell'attrezzo nei limiti consentiti dal
mantenimento dell’'equilibrio e di un'accelerazione
progressiva

I momento angolare creato non € percio Il massimo
possibile ma scaturisce dal compromesso degli ele-
menti sopra visti (come nel salto in lungo non si puo
arrivare al momento dello stacco alla massima velo-
cita possibile, ma alla massima possibile per poter
staccare),

Il braccio sx deve mantenere il pit possibile il busto
in ritardo sulle gambe e pertanto sara in linea con la
spalla sx, mentre la parte superiore del corpo man-
terra la postura leggermente inclinata vista in par-
tenza.

! L'AZIONE DEL PIEDE SX IN PARTENZA

Come abbiamo visto nel punto precedente il piede sx
continua la sua azione ruotante facilitando 1l pas-
saggio dell'atleta intorno e sopra il piede sx che ¢ il
perno di rotazione.

L'azione del piede sx ¢ solamente ruotante sull'a-
vampiede finché la gamba dx si trova posteriormen-
te alla pedana .

Tale azione si protrae fino a che il piede dx non ar-
riva ad essere parallelo al piede sx frontalmente al
settore.

A questo punto cambia l'azione dell'arto sx, infat-
ti si assiste ad un'azione ruotante - avanzante del
piede sx.

Questa differenziazione di ruolo del piede sx € dovu-
ta alla necessita nella prima parte del perno sul sx di
assicurare un ottimale momento angolare € una
traiettoria dell'attrezzo il piu larga possibile (massi-

T

IL LANCIO DEL PESO IN ROTAZIONE



£
]
.
w
£
o
-
w
N
£
Y
o
w
=
)
=
)
1
o=
3

IL LANCIO DEL PESO IN ROTAZIONE




T
]
=%

w
e
o
e

v
N
| =

Wy
(5]

w
=

"
o
o
)

=

o=

w
o

-
@

E ol

<

IL LANCIO DEL PESO IN ROTAZIONE




mo braccio di leva e maggiore velocita periferica),

mentre nella seconda parte di

a) assicurare una riduzione della fase di volo

b) determinare un aumento della fase di doppio ap-
poggio e quindi d'accelerazione finale

¢) accrescere la torsione del tronco

d) creare un ulteriore anticipo dell'asse dei piedi su
quello delle spalle e delle anche.

L'azione ruotante - avanzante giova ricordare che €

sviluppata solo grazie all'intervento del piede e non

della gamba e della coscia con vaniazione dell'ango-
lo al ginocchio.

Questo porterebbe ad una perdita degli anticipi tra i
tre assi sopra considerati e ad una successiva fase di
volo molto alta con conseguente caduta dall'alto nel
finale e dispersione d'energia.

LA FASE DI VOLO
Nel momento in cui il piede sx finisce la sua azione a
terra si stacca dal suolo e inizia la fase di volo.

E caratterizzata dal fatto che I'atleta non ha nessun
contatto con il terreno

E una fase di transizione che awiene con una traiet-
toria molto radente.
Cio permette sia di
non disturbare I'orbi-
ta dell'attrezzo evi-
tandogli "sobbalza-
menti” che ne mine-
rebbero la stabilita e
la tenuta, sia di evita-
re pesanti cadute
dall'alto al momento
della ripresa dei con-
tatti col suolo con

notevole dispersione della velocita rotatoria per un
notevole aspetto ammortizzante necessario quando
si proviene al suolo dall'alto.

Cio porta una trasformazione d'energia rotazionale
dinamica in calore disperso al suolo.

In ogni modo il sistema durante tale fase si sposta in
volo ruotando ed € molto importante il ruolo svolto
dal tronco e dagli arti superiori.

Il busto si deve rilassare e questo permette, sfruttan-
do l'inerzia della massa del corpo, di far si che la tor-
sione del tronco aumenti permettendo quindi nel fi-
nale un lungo percorso di accelerazione e un perfet-
to sfruttamento della catena cinetica.

Anche 1l braccio sx € importante perché rimane lun-
go avanti al lanciatore agevolando e concorrendo al
ritardo cui sopra.

LA RIPRESA AL SUOLO

Dopo la breve fase di volo I'atleta riprende contatto
con il suolo attraverso il piede dx che arriva all'incir-
ca al centro della pedana o poco avanti.

[l contatto awviene con l'avampiede dx che subito
appena tocca la peda-
na inizia la sua azione
ruotante.

£ un'azione di rotazio-
ne attiva lesa a conti-
nuare il movimento gia
impresso al sistema
nelle fasi precedenti e

anzi ad incremen-
tarlo quanto pos-
sibile.

Cio comportera:
una riduzione del-
la perdila di velo-
cita generala dalla
fase di volo

un piu rapido arri-
vo del piede sx a
terra con aumento
della fase di dop-
pl0 appoggio propulsiva

una maggiore traiettoria di spinta dell'accelerazione
finale

Pertanto tutto il sistema ruota sul perno che € rap-
presentato dal piede dx.

Analizzando il corpo e la sua posizione vediamo che
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al momento del contatto del piede dx col suolo esso
si trova dietro il piede dx.

La rotazione continua e volontaria del piede dx por-
ta, come gia accennato, il piede sx velocemente al
suolo nella parte anteriore della pedana a livello del
fermapiedi.

La traiettoria che il sx compie ¢ assai diversa da
quella dell'altro piede; qui si assiste ad un‘azione di
taglio rapido con i due malleoli che passano vicini e
un percorso il pit corto possibile e rettilineo.
Questa differenza di movimento € resa necessaria
dalle stesse tre necessita viste sopra oltre che dalla
ricerca del mantenimento della torsione del tronco.
Questa fase si finisce con il posizionamento dell'a-
tleta nella posizione di potenza finale.

LA POSIZIONE DI POTENZA
E la posizione dalla quale si esprime I' accelerazione
principale con la quale s'imprime la massima velo-
cita d'uscita all'attrezzo.
Il peso del corpo dell'atleta € sulla gamba dx che é
piegata al ginocchio e sta in appoggio sulla pianta -
avamplede,
Il piede dx € rivolto di 45° verso il dietro come avvie-
ne nel disco in modo di avere una traiettoria d'acce-
lerazione il pid
lunga possibile
nei limiti di una
salvaguardia
della tecnica.
Si ricorda che il
caricamento
sulla gamba dx
non ¢ eccessivo
poiché qui deve
prevalere I'a-
spetto rotazio-
ne su quello del
sollevamento tipico del lancio del peso in trasloca-
zione.
I piede sx si trova al fermapiedi ed € in una posizio-
ne chiusa, tesa a formare con il piede dx un angolo
di 90°.
Il corpo € in torsione grazie al mantenimento del
braccio sx in fuori avanti al viso dell'atleta (“look the
clock” affermano gli americani) e alla decontrazione
mantenuta fino a questo momento.
Comincia la fase cruciale del lancio.

1 L'ACCELERAZIONE PRINCIPALE

Al momento in cui I'atleta si trova nella posizione di
potenza comincia l'accelerazione principale grazie
all'azione ruotante e sollevante della gamba dx.

Il piede dx, sfruttando
la posizione in doppio
appoggio, continua
ed anzi accelera no-
tevolmente la sua
azione di rotazione e
oltre a cio imprime
anche un‘azione di
sollevamento del si-
stema.

Queste due azioni
non sono in succes-
sione, ma contempo-
ranee in modo da di-
sturbare il meno pos-
sibile la traiettoria
dell'attrezzo e non di-
sperdere la velocita

del sistema.

La conseguenza € un
avanzamento - rotazione dell'anca dx intorno al
perno dato dall'arto inferiore sx.

Quindi abbiamo gia in funzione la catena cinetica
che partendo dal basso (grossi e piu lenti muscoli
delle gambe) si va sviluppando verso l'alto (piccoli e
pit veloci muscoli degli arti superiori) con una som-
mazione delle forze e delle velocita.

La frontalizzazione delle anche porta ad una detor-
sione del tronco e quind all'intervento in successio-
ne di questo nuovo segmento motorio nella direzio-
ne di lancio.

Il busto ruota e si frontalizza, mentre il braccio sx
continua ad essere chiuso € a mantenere in ritardo
I'asse delle spalle e |'at-
trezzo.

Solo quando il busto €
completamente fron-
talizzato si ha l'inter-
vento del braccio lan-
ciante che agisce su un
sistema ruotante/lan-
ciante gia notevol-
mente accelerato

' IL RILASCIO

Il braccio lanciante €
disteso con il gomito in
fuori fino alla comple-
ta distensione delle di-
ta che sono l'ultimo
segmento della catena
motoria e l'ultimo ele-
mento propulsivo.
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Contemporaneamente il braccio sx viene aperto a sx
per permettere il prestiramento del pettorale dx, co-
sa che tende ad aumentare la velocita contrattile di
quest'ultimo e permette il raggiungimento di mag-
giori velocita.

L'attrezzo perde contatto con la mano nel momento
in cui il busto & completamente frontalizzato e il
braccio lanciante ¢ perfettamente disteso.
L'altezza di rilascio € quella ottimale e
senza una eccessiva ricerca di un punto
alto poiché la componente altezza é qui
non particolarmente significativa rispetto
alla velocita d'uscita

Dopo il rilascio si ha la dorsalizzazione
dell'atleta rispetto al settore di lancio in
conseguenza dello slancio in rotazione
ottenuto durante tutto il gesto.

IL CAMBIO
Nel cambio sono intese tutte quelle ge-
stualita tese a mantenersi dentro la peda-
na e quindi a non fare nullo.
Pertanto I'atleta dovra adoperarsi per
“spegnere” 'energia rotazionale residua

grazie soprattutto alla perdita degli appoggi al suo-
lo e alla successiva rotazione intorno al piede dx che
si € portato sulla porzione anteriore della pedana.
Si ha pertanto un cambio d'appoggio rispetto alla
posizione di finale di lancio.

Sull'appoggio dx I'atleta esegue uno o pit giri in
modo da diminuire arrestare la velocita del sistema
mantenendosi in equilibrio
dentro la pedana.

Alla fine I'atleta si ferma e
riprende contatto con il suo-
lo con entrambi i piedi.

I CONCLUSIONE

La difficolta esecutiva non
deve spaventare | tecnici egli
atleti ma anzi spinger tutti
verso un percorso di ricerca
e di sperimentazione di una
tecnica relativamente gio-
vane e che offre ancora
possibilita di sviluppo e d'e-
voluzione anche ad atleti
normodotati.

Roverato e Angius.
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18° MEETING INTERNAZIONALE DI ATLETICA LEGGERA

“SPORT SOLIDARIETA”
Lignano Sabbiadoro - Stadio Comunale

DOMENICA 15 LUGLIO 2007

L'associazione Nuova Atletica dal Friuli Sport
Solidarieta con 1l Patrocinio della Regione Friuli
Venezia Giulia, della Provincia di Udine e del
Comune di Lignano (Ud) e con I'approvazione della
FI.DAL, organizza la 18* edizione del Meeting
Internazionale “Sport Solidarieta”, con la parte-
cipazione dell'associazione per disabili
“Comunita del Melograno” ONLUS, I'associazio-

ne Nuova Atletica Tavagnacco e I'A.LL.C.S. di
Udine.

La manifestazione si svolgera Domenica 15 Luglio
a Lignano Sabbiadoro presso lo Stadio Comunale (in
Viale Europa).

La pista ¢ a 6 corsie in Rubtan/s, che consente agli
atleti 'uso di scarpette con chiodi di lunghezza non
superiore ai 6 mm.

PROGRAMMA TECNICO

(di fianco alle specialita sono riportati i minimi di partecipazione)

MASCHILI

100 m (10"65) - 200 m (21"50) - 800 m (1'50") - 3000 m (8'05") - 110Hs (14"45) - 400Hs (52"50) -
ALTO (2.18) - TRIPLO (15.80)

FEMMINILI

100 m (11"95) - 800 m (2'07") - 100Hs (1410) - 400Hs (57"50) - ASTA (3.60) - DISCO (48.00)

GARE PER DISABILI
50 m - 100 m - 1500 m CICLONI - SALTO IN ALTO - SALTO IN LUNGO

SEDE ORGANIZZATIVA

Nuova Atletica dal Friuli Sport Solidarieta - Via Forni di Sotto, 14 - 33100 Udine
tel. 0432/481725 - fax 0432/545843

e-mail spor @nuovatletlcal

ISCRIZIONI
ENTRO E NON OLTRE LUNEDI' 9 LUGLIO 2007

Le iscrizioni, gratuite, si ricevono presso |a sede organizzativa inviando tramite lettera, e-mail oppu-
re fax i sequenti dati: nome, cognome, anno di nascita, residenza, societa di appartenenza, ga-
re, migliore prestazione ottenuta nel 2006/07

18° MEETING INTERNAZIONALE DI ATLETICA LEGGERA
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I REGOLAMENTO

e |l ritiro dei numeri di gara avverra direttamente
presso lo Stadio Comunale di Lignano il giorno 15
luglio 2007.

e La presenza dovra essere confermata presso
I'Addetto ai Concorrenti almeno 1 ora prima del-
I'nizio delle gare; le iscrizioni non confermate
verranno considerate nulle.

* Gli atletife dopo aver confermato l'iscrizione, se-
condo quanto previsto nel presente regolamento,
dovranno, senza ulteriore chiamata, mettersi a di-
sposizione dell’Addetto ai Concorrenti con i se-
guenti tempi: 20 minuti prima dell'inizio per le
gare in corsia - 30 minuti prima per i concorsi - 40
minuti prima per il salto con |'asta.

e Tutti i sorteggi (corsie, allineamento, turni di salto
e di lancio) saranno effettuati dal Direttore di
Riunione presso la Segreteria Tecnica, subito dopo
la conferma dell'iscrizione da parte degli atletife.

e La progressione delle altezze nei salti in elevazio-
ne ¢ la sequente:

ALTO MASCHILE: 2.05/2.10/2.13/2.16
/2.19/2.19 [2.22/2.25/2.28/2.31/2.34

ASTA FEMMINILE: 3.20/3.40/3.60/3.70
/3.80/3.90/4.00

* Saranno premiati i primi 3 atleti classificati di
ogni gara.

* Sara consentita la partecipazione (ad invito) alle
gare degli atletife appartenenti al "TOP LEVEL"
della Regione Friuli V.G., anche senza i minimi di
partecipazione sopra indicati, pur tenendo conto
del numero degli iscritti, con particolare riferi-
mento ai concorsi.

e || programma e gli orari potranno essere modifi-
cati ad insindacabile giudizio degli organizzatori e
del Giudice d'Appello sulla scorta di particolari
esigenze ed in specie in base ai partecipanti ad
ogni singola gara.

¢ Eventuali reclami potranno essere presentati per
iscritto agli arbitri delle gare cui si riferiscono, in
prima istanza (tassa Euro 30,00) ed al Giudice
d'Appello, in seconda istanza (tassa Euro 30,00)
nei termini previsti dal R.T.l.

e Per quanto non contemplato dal presente
Regolamento, valgono le norme tecniche e sta-
tutarie emanate dalla FIDAL per I'anno in corso.

PROGRAMMA ORARIO
19.00 193  AIOMDs) 2000
1900 1920  ASTA 2000
1900 — ___LUNGO(Dis) 20.00
19.00 _ 1940 _100Hs(A) 20.00
19.15 19.55 __MoHs™M) 2015
_13.15 1945 Ao 2005
1930 20.10 _100mt (M) 2030
1830 2000 ____TRIPLO(M) 20.30
__1940 20.20 __8oomt(M) 20.40
1940 2010 _ Disco (M) 20.40
19.50_ 2030 . 8somt(F) 2050
20.00 2040  100mt(Dis) 21.00
2005 2045 _50mt(Dis) 21.05
2020 _ 2100 ____400Hs(A 21.20
2035 21.15 __400HsM) 2135
20.50 21.30 _ 1500 mt Cicloni (Dis) ____21.50
a0 2140 o jeomt(f)  22.00
21.05 2145 __ 200 mt (M) 22.05
21.15 21.55 3000 mt (M) 22.15

Ogni modifica verra pubblicata online su: http://www.nuovatletica.it/meetinglignano
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CI VOGLIONO MAESTRI

MASSIMO GRUVISON
DOCENTE CONI FVG

“Lo sport... nel Puritanesimo e nei Quaccheri... era sospettato come mezzo di
soddisfazione spontanea d'impulsi non domati; ed in quanto diventava puro divertimento,
risvegliava istinti brutali, o ambizioni agonali o piaceri irrazionali... era naturalmente

riprovevole”,

LETTERA APERTA
AL PROF. SERGIO ZANON

Caro professore,

francamente capisco poco ed in quanto limitato
dalla mia scadente cervice provo a chiuderle deluci-
dazioni.

I suoi scritti “Il sonno di De Coubertin® e "Appello al-
la cultura” mi appaiono contraddittori e, a volte, in-
coerenti, ma ¢ probabile mi sia sfuggito qualche
passaggio.

Mi permetto di chiedere:

L'inevitabile progresso scientifico (“altius, citius, for-
tius’) €, a suo parere, fatto positivo o negativo? Da
parte mia ntengo che le cose inevitabili non appar-
tengono a nessuna categoria, anche se mi sembra
probabile, come va affermando il conterraneo
Sgorlon, una catastrofe a breve, medio termine. C'e
in atto una specie di modificazione antropologica
che & avvertita dalla sociologia piu attenta
(S.Acquaviva) ma anche da me, semplice insegnante,
nella sempre piu evidente difficolta ad interagire
con i giovani possessori di un linguaggio, per lo piu
iconico, che mi € quasi impossibile decifrare. Avverto
invece la pesantezza d'una schiawitl ancora mag-
giore che nei regimi totalitari: si tratta dell'omoge-
neizzazione di pasoliniana memoria che ci fa essere
sudditi dell'effimera e vuota ideologia del consumo.
Altro che limbi d'api e miele! Immagino una lunga
processione di folla falsamente variopinta ma egua-
le nell'essenza del proprio esistere, camminare spe-
ditamente e senza incertezze, innalzando gonfaloni
di razionalismo fideistico sull'eccellenza del metodo
sperimentale, fino ad un passo dal ciglio del burrone
e, senza incertezze, felici, proseguire d'un passo an-
cora.

CI VOGLIONO MAESTRI

M.Weber. Etica protestante e spirito capitalistico.

L'appello alla cultura mi sembra un po’ qualunquisti-
co. Non € forse vero che la cultura é lo sviluppo cri-
tico e sistematico di una determinata concezione
dell'esistenza? Non dunque la cultura, ma, piuttosto,
a quale cultura domandare soccorso? O farse non
sarebbe opportuno rivolgersi ad una certa cultura
sportiva che ancora sopravvive in qualche sperduta
e dimenticata oasi? In qualche lontana perifena so-
pravvivono etnie culturali che non si alienano nella
cultura dominante ma, forti della propria esperien-
za, esprimono brandelli di societa con logiche diver-
se. Alcuni sportivi sono “fossili viventi” di questo ge-
nere. La cultura, dunque, non € questione di capacita
di erudizione ma consapevclezza che la propria
esperienza procura una possibilita di significato a
cid che si vive e un piacere dell'agire. Quale cultura?
Gli intellettuali richiamati prima (Sgorlon e Pasolini),
pure nella loro notevole diversita appaiono egual-
mente legati ad una visione sacrale della vita. Lo
sport forse potrebbe essere piu in simpatia con que-
sta minoritaria visione culturale. Minoritaria ed
esclusa dall'alveo della scienza perché non in sinto-
nia con le certezze derivanti dalla sinergia di mate-
matica ed empiria. Spesso le risposte sona gia insi-
te nelle domande, ma ¢ estremamente difficile pre-
tendere risposte da chi, anche se acuto, viene son-
dato su terreni che la cultura del suo tempo ha la-
sciato in ombra. L'ombra di cui parlo ¢ sul gioco ¢
sull'agonismo intesi come attivita capaci di autogiu-
stificazione, di autoreferenzialita; 'ombra € oggi pe-
sante sull'azione gratuita fatla semplicemente per il
piacere del farla, quasi contemplazione estetica e
tuttavia non inutile, o meglio, in-utile in una logica
strettamente produttivistica.

A qualunque cultura ci si voglia appellare, non ¢
forse vero che si chiede aiuto ad una visione antro-
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pologica che prevede necessariamente una qual-
che tassonomia di valori? Qualcosa, percio, & piu
valore di qualcosa d'altro, o almena lo precede. Ad
esempio, 0ggi, sembra che il valore della salute
(Veronesi) sia decisamente anteposto al piacere
della sigaretta e della bottiglia di vino (ahi me las-
sol). In quest'ottica, che prevede norme che limita-
no presunte liberta personali, “tertium datum est”:
si puo giocare e gareggiare da sani...salvo poi scan-
narsi per rendere lecita I'assunzione di droghe co-
siddette leggere. Ma non é la salute fisica a preoc-
cuparmi di piu, € quella mentale, culturale appun-
to. Scriveva CS.Lewis: “..poiché essi dimenticarono
costantemente cio che tu devi sempre ricordare,
vale a dire che qualunque cosa i loro corpi faccia-
no incide sulla loro anima” Urgono allora maestri e
non mi scandalizza che gli allenatori lo siano, anzi
lo sono di fatto, volenti o nolenti, perché, in ogni
modo, con giovani hanno a che fare. Infatti, un al-
lenatore € un adulto che, ripeto, anche a sua insa-

200009 AGC0ODCOGCO00B00C000ODECBO0B0E

12 marzo 2005.

"Non permettete a nessuno di dire che questo
corpo non ha nulla a che vedere con Dio".
Cirillo di Gerusalemme, catechesi battesimale.

Lezione-conferenza tenuta al liceo Dante di Trieste.

“Altius, citius, fortius" & il motto dei giochi olimpi-
ci. Cio vuole dire sempre piu in alto, con maggiore
forza, piu velocemente. Le olimpiadi racchiudono,
nel loro motto, una filosofia, un'antropologia, che
individua nell'uomo un'ineludibile spinta a migliora-
re...a conoscere pit in profondita le cose del mondo
per poterlo meglio padroneggiare. Dunque, descrive,
in senso allargato, una costante che ha trasformato
I'uomo delle caverne nell'uomo tecnologico. L'uomo
moderno, infatti, e il frutto di quel "di pid” di cui €
alla costante ricerca.

Questa ossessione, insita nell'esperienza umana puo
portare, perd, anche alla sua rovina perché essa puo
volere dire anche maggiore sfruttamento della Terra,
ed ancora, maggiore sfruttamento dell'uomo sul-
l'vomo. Il "di pit”, senza freni, significa, ad esempio
ricerca scientifica che, senza sbarramenti etici, tra--
sforma il conoscere nel manipolare.

Che cosa, dunque, permette, se non d'evitare alme-
no di limitare, 1 rischi insiti nella mente umana alla
costante ricerca di quel di piii che sembra iscritto nei
SUOi cromosomi?

Cl VOGLIONO MAESTRI

puta, non trasmette soltanto neutre tecniche, ma
I'alveo culturale che lo anima. Non esiste dicotomia
tra allenatore e pedagogo ma essi sono la stessa
persona. Se egli & teso unicamente all'ottenimento
del record a qualunque costo e con qualunque
mezzo, trasmette proprio questa sua visione del
mondo, questa sua antropologia; se, invece, consi-
dera il proprio allievo come fine e non mezzo per i
propri fini, I'eventuale record, o anche il semplice
superamento del proprio limite, sono piacevoli ac-
cidenti di un progresso con un orizzonte pit vasto.
Ci vogliono maestri, forse anche cattivi maestri,
piuttosto che il vuoto pedagogico.

PS. Allego una sintesi di una conferenza da me te-
nuta al liceo Alighieri di Trieste. Confesso che tra-
spare una bugia, comprensibile, poiché mi rivolgevo
a liceali: in realta non mi appartiene l'inesauribile fi-
ducia nella ragione umana che nell'occasione de-
nunciavo.

D800 00 CO0OOBOOBAAIN0DARSNSSNSIDBDGED

Alcuni vedono il baratro inevitabile, 10 confido anco-
ra nell'intelligenza.

Intelligere significa saper leggere, saper guardare
dentro le cose, cogliere la loro vera essenza.

Chi e intelligente? D'intelligenza sono state date nu-
merose definizioni che non trovo utile enumerare e
discutere in quest'occasione; propongo invece un —
criterio che ho sempre usato e, spesso, mi ¢ stato ‘
utile nel valutare le persone: ¢ intelligente chi sa
ridere di se stesso e sa cogliere il lato ironico de-
gli avvenimenti.

Ho da sempre ammirato chi € capace di uno squar-
do ironico innanzi tutto sul proprio agire, poi sugli
accadimenti dell'ambiente.

Attenzione, perd:ironia non vuole dire senso di su-
periorita tantomeno assenza d'emozione. Non si
tratta, come qui a Trieste si canta: ...mar possion, W
I'A. e po’ bon. Bisogna invece metterci passione nel
fare le cose, bisogna cercare sempre di percorrere
piu metri nello stesso tempo o percorrere gli stessi
metri in un tempo minore (che € un'esperienza esal-
tante!), ma senza ossessione, per gioco, con la se-
rieta e l'ironia insiti in ogni gioco.

Eratteggiamento ossessivo che conduce alla rovina
fisica e mentale. Fisica per I'uso di sostanze diffusis-
sime anche nel mondo degli amatori; mentale per-
ché inseguire il mito dell'eterna giovinezza compor-
ta guasti della personalita. Un'ossessione che pre-
giudica il divertimento, quasi schiavi di un altro la-
VOro.
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Lo sport € invece, innanzi tutto, gioco libero e gra-
tuito caratterizzato da finalita agonistiche Eun'e-
quilibrata miscela di gioco e competizione.
Praticare con costanza un‘atlivita sportiva, sia pure
amatoriale, € percio cosa seria, in barba a chi crede
che serie siano soltanto le attivita produttive. 5/ trat-
to percio di costruire un nuove modello culturale, di
un_diverso e migliore modo di vivere, di una diversa
organizzazione sociale. Dobbiamo evitare che la
gioia del correre sconfini in logiche non sue per rien-
trare nell'ossessione dell'efficienza di prestazione.
C'e chi considera il tempo dello studio e del lavoro
come gh unici seri e rilevanti, mentre 1l “tempo libe-
ro” viene, al massimo, considerato utile al ripristino
delle energie da dedicare a piu utili occupazioni. (Tra
parentesi, nella scuola, molti colleghi delle cosiddet-
te materie serie cosi ragionano). Per costoro, I'ed. fi-
sica ha la sola valenza ricreativa. Bisogna invece |-
berarci dalla concezione assolutizzatrice del lavoro
come primo e fondamentale bisogno dell'uomo.
Ci sono, pero, forme di svago che, lungi dall'essere
tempo liberato, rientrano nella logica produttivistica
che impera nella societa, Scrive Marcuse: “...tali bi-
sogni sono creati e manipolati da forze economiche
della produzione dei consumi di masso in funzione
degli interessi di chi le detiene” Allora forse ¢ meglio
parlare piuttosto che di tempo libero di tempo libe-
rante; liberante le potenzialita creative della perso-
nalita nel quale costruire nuovi valori, nuovi rappor-
ti con gli altri e con la natura per un migliore modo
di vivere. Correre per realizzare se stesso!
Le regole perché cosi sia vissuto sono, @ mio parere
sono:
- Che sia realmente libero da obblighi.
- Che sia del tutto disinteressato e senza fini di lucro.
- Che sia edonistico, cioé che procuri piacere fine a
se stesso.

CI VOGLIONO MAESTRI

- Che liberi dalla noia quotidiana legata a compiti
parcellizzati e ripetitivi

NOTA
Il problema della corretta gestione del tempo libero
dovrebbe essere obiettivo educativo della formazio-
ne scolastica perché essa possa dirigere, criticare e
promuovere l'offerta educativa del territorio senza,
pero, il tentativo di egemonizzare (scolasticizzare) il
tutto. Visto che siamo in un liceo classico, mi sento
di poter affermare che va superata la dicotomia fra
gioco e lavoro, facendo sperimentare come entram-
bi possano soddisfare 1 bisogni della vita (Frenet). Fra
gioco e lavoro deve esistere una profonda correla-
zione.
Il gioco € un'esigenza fondamentale e comune a
tutti gli uomini, di qualsiasi eta, epoca e cultura. In
questo senso € considerato dalla psicologia dello
sport (Salvini) una motivazione primaria. Esso coin-
volge I'uvomo certamente sul piano fisico ma anche
su quello emotivo e cognitivo.
Il comportamento dell'uvomo adulto che gioca lascia
trapelare lati infantili della personalita che sono evi-
tati nella vita ordinaria ma che, lungi dall'essere fat-
to neqgativo, fanno emergere "I'eterno fanciullo” nel-
le forme di collaborazione, cooperazione, sponta-
neita, gratuita e creativita.
Adulto, dice Huizinga (Homo ludens) & chi sa conce-
dersi ancora alla dimensione del gioco. Come scrive
Antonelli, non ¢ possibile per la sanita mentale fare
a meno del sogno, altrettanto si deve dire del gioco
che rappresenta, appunto, se libero da condiziona-
menti legati all'ossessiva prestazione, una formida-
bile occasione di equilibrio psichico.
Cos'e infatti il gioco se non un bellissimo sogno ad
occhi aperti?

0



o

BIOLOGIA E ALLENAMENTO: SI PUO?

Per un elevamento professionale

dell’attivita di allenatore nello sport olimpico
SERGIO ZANON

Recentemente, ¢ stata proposta un'interpretazione
della coordinazione motoria umana che ha richia-
mato I'attenzione del mondo degli allenatori impe-
gnati nella guida degl atleti alla realizzazione dei ri-
sultati nelle competizioni dello Sport Olimpico, per-
che fornisce una soluzione del cosiddetto
Bernstejn's Problem, idonea a rendere deontologica-
mente riconosciuta come professionale la loro atti-
vita.

Dal Premio Nobel G.M. Edelman ¢ stata proposta e
realizzata tecnologicamente la soluzione del
Bernstejn' s Problem, che consente di fondare teori-
camente la conoscenza dell'allenamento, della pre-
parazione per le competizioni dello Sport Olimpico,
perché fornisce una coerente e soprattutto pratica
dimostrazione di che cosa debba intendersi con i
termini memoria motoria ed apprendimento moto-
rio, concetti fondamentali di ogni teoria che intenda
assurgere al ruolo di conoscenza dell'allenamento
sportivo, idonea ed essere impartita nella aule scola-
stiche, perche informativa della prassi che si concre-
tizza sui campi e nelle palestre dello Sport Qlimpico.
In sostanza, G.M. Edelman ed il gruppo dei suoi col-
laboratori hanno proposto di considerare ['attivita
motoria volontaria umana come I'esito di impulsi
nervosi che si dipartono dal cervello e raggiungono
gli organi del movimento, quali esiti dell'attivita
mnemonica del tessuto nervoso. Questa attivita
mnemonica si costituisce nell'incontro tra il patri-
monio genetico del soggetto ed il suo mondo ester-
no, nel fenomeno individuato come percezione; il

La peculiarita deriva dal patrimonio genetico (a sua
volta, una memoria), che incontra il mondo che sta
fuori di sé e che, epigeneticamente, appare come
movimento.

La soluzione mancante al Bernstejn's Problem,
Edelman la colloca nella storia motoria del soggetto
o0, meglio, del suo sistema nervoso che , in quanto
tale, in quanto memoria, fornisce al soggetto stesso
tanto la capacita di individuare gli obiettivi del mo-
vimento, quanto quella di conseguirli movendosi.
G.M. Edelman ed il suo gruppo di collaboratori han-
no costruito un robot che si muove come si muove
I'uomo; un robot biologico, invece di un robot tec-
nologico, perche la scelta dei gradi di liberta nelle
articolazioni dei segmenti in movimento non viene
effettuala seguendo le istruzioni contenute nel pro-
gramma motorio inserito nel robot come un softwa-
re inserilo in un computer, bensi perché questa scel-
ta scaturisce dai collegamenti che il robot presenta
tra le varie parti del suo sistema nervoso (nervi arti-
ficiali di materiale sintetico e neuroni artificiali al si-
licio)e, soprattutlo, dalle sinapsi artificiali piu 0 me-
no amplificabili.

Un sistema di valore biologico lo differenzia da un
robot tecnologico, perché i questo robot vedere ¢
meno importante di vedere e toccare; vedere e toc-
care € meno importante di vedere-toccare-afferrare.
Questo robot, cosi assemblato, viene immesso nel
mondo come viene immesso nel mondo il patrimo-
nio genetico di un individuo, al momento del suo
concepimento,

patrimonio genetico fornisce le predisposizioni mo-
torie dell'individuo: I'incontro con I'ambiente, il vis-
suto,le plasma fornendo, con l'acerescersi del vissu-
to, un'impronta sempre piu marcata di peculiarita
individuale al movimento volontario del soggetto
stesso, la sua peculiare maniera di risolvere il
Bernstejn's Problem; di scegliere i gradi di liberta
nelle articolazioni impegnate in un movimento.

Da allora, comincia a muoversi e lo fa scegliendo il
movimento; in base ai geni, I'essere umano appena
concepito; in base a come ¢ stato assemblato ed al
valore che € stato attribuito al tipo di assemblaggio,
il robot biologico.

A sua volta, ogni movimento successivo al primo €
una scella di scelte, tanto nell'essere umano, quanto
nel robot biologico, configurando un processo selet-
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tivo alla radice di ogni movimento, scaturente dall'i-
niziale impronta istruttiva impartita dalla disposi-
zione genetica e dalla disposizione strutturale, nel-
I'uomo e nel robot biologico, rispettivamente.

La storia motoria del due esseri, quello umano e
quello artificiale, € una storia di scelte, di selezio-
ne di gradi di liberta articolare, ¢ la storia della ri-
petizione di movimenti che non sono mai iden-
tici; € la storia di apprendimenti motori non conse-
quiti imparando a risolvere |'equazione generale del
movimento, bensi provando il movimento; ¢ la sto-
ria del formarsi di una memoria mai definitiva.
Il robot costruito da G.M. Edelman e dai suoi colla-
boratori (1) ha attirato I'attenzione degli allenatori
impegnati nella guida degli atleti al consequimento
dei loro risultati nelle competizioni dello Sport
Olimpico perche, sostanzialmente, &€ un robot che,
con l'allenamento, con la ripetizione dell'esercitazio-
ne, migliora le proprie prestazioni motorie proprio
come fanno gli atleti.

E un robot biologico, perché risolve il Bernstejn's
Problem, come lo risolve I'essere umano quando si
muove volontariamente, non come propone di nsol-
verlo un ingegnere elettronico, attraverso le reti
neurali ed i computer PDP (2).

£ un robot biologico, che pué servire da modello
ideale per una teorizzazione della conoscenza del-
I'allenamento per il conseguimento dei risultati nel-
lo Sport Olimpico, perché concepisce I'allenamento
un ambito selettivo, non istruttivo, un ambito biolo-
gico, non pedagogico.

E un robot biologico che dimostra non soltanto che
"biologia ed allenamento si pud”, ma che si deve,
perché la soluzione del Bernstejn's problem non €
una prestazione di tipo intellettuale, bensi motorio,
cioe pratico.

Finalmente, dopo millenni di prassi dell'allenamento
o della preparazione, in generale, per eventi posti nel
futuro ed implicanti un eccezionale impegno delle
capacita motorie dell'uomo, coloro che se ne sono
assunta la guida, dai paidotribi delle Olimpiadi della
Grecia Antica, ai Lanistae dei circenses romani; dai
Maestri d'armi dei cavalieri medievali, agli allenatori
delle Olimpiadi moderne, all'inizio del terzo millen-
nio della civilizzazione occidentale, queste figure
possono assumere la valenza di professionisti, nel
senso piu completo del termine, potendo dimostra-
re che la loro attivita puo essere valutata deontolo-
gicamente.

Finalmente, alle soglie del terzo millennio, per di-
ventare allenatori nello Sport Olimpico € necessa-
rio impadronirsi di una conoscenza Leorica impar-
tita nelle aule scolastiche e fonte della conoscenza
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pratica esercitata sui campi e nelle palestre.
Questa conoscenza verte sul problema sollevato da
N.A. Bernstejn, piu di mezzo secolo fa e consiste nel-
I'idea che ¢ necessario condividere, dell'attivita mo-
toria volontaria umana, per poterne guidare il mani-
festarsi secondo le indicazioni contenute nella rego-
lamentazione che attiene alle classificazioni delle
competizioni olimpiche (3).

L'allenatore nello Sport Olimpico del terzo millennio
deve conoscere la soluzione biologica del Bernstejn's
Problem esemplificata da G.M. Edelman e dal suo
gruppo di nicercatori con la costruzione del robot
biologico, se vuole assurgere al rango di professioni-
sta socialmente riconosciuto.

Questa conoscenza gli permette di operare deonto-
logicamente nel momento piu delicato e qualifican-
te della propria attivita: l'individuazione dell'eserci-
tazione di allenamento.

Il pensare e I'agire dell'allenatore sono professionali,
cioé deontologici, nel pensare e nel valutare l'eserci-
tazione di allenamento ed i suoi effetti nell'atleta
che la pralica.

G.M. Edelman ed i suoi collaboratori suggeriscono
che I'esercitazione di allenamento, nel robot biologi-
co e, per estensione, nell'uomo, non puo essere cari-
cata di valenze istruttive, ma deve assumere un si-
gnificato nettamente selettivo.

Cio significa, in altri termini, che l'esercizio motorio
non accresce il bagaglio informativo di colui che lo
svolge, bensi seleziona "bernstejnianamente” alcune
sinapsi, rispetto ad altre: che I'allenamento motorio
non é una pedagogla, bensi una biologia; che ¢ fuor-
viante credere che il movimento possa essere perfe-
zionato senza la sua ripetizione; che il cosiddetto al-
lenamento tecnico € un "nan-senso”; che l'insegna-
mento del movimento non puo prescindere dalla
sua ripetizione.

I G.M. Edelman, Neural Darwinism, Basic Boaks, 1987,

4 PDP = Parallel Distnibuted Processing. Computer di
computer, in parallelo.

" La regolamentazione che stabilisce i criteri delle classi-
ficazioni nelle competizioni dello sport olimpico diven-
ta il criterio guida nella sceita delle esercitazioni di al-
lenamento.

1<
o
a
w
L)
T
o
N
=
2
3]
w
=
s
Qo
§ =
<
=
[
L= ¢




T
]
a

w
.
o
-
o
N
c

L

o
w

A
o
Qo
} .
Y

=

o

m
9]

=

2

-

g

BIOLOGIA E ALLENAMENTO: SI PUO?



-
o
o
a

w
A
v
-
v
N
c
o
(7]
w)
£

)
o
-
@

fi
o=

m

Qo
-—
2
—

g

BIOLOGIA E ALLENAMENTO: SI PUO?




- Atletica Ricerca in Scienze dello Sport

46

OBIETTIVI DELLA RIVISTA

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

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

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

Persequendo tali obbiettivi la nvista ¢ suddivisa in 4 sezioni:

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

- Biomeccanica

- Teoria € 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 rilevante applicazione pratica nell'ambito della Scienza dello Sport o della Medicina

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

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

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

tati nella sezione “riconoscimenti” (acknowledgement).

La sottomissione dei manoscritti verra in prima istanza giudicata dall'Editore in base ai seguenti criteri:

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

- la presentazione e I'aspetto linguistico

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

noscritto a due referees qualificati sul tema trattato.

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

Gli articoli anche se non pubblicati non vengono restituiti.

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

blicato anche in lingua Inglese, per questo motivo agl Autori interessati verra richiesto 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 appli-
cazione pratica. Saranno considerati sia i lavori originali (original work) sia quelli che comunque permettano una mi-
gliore o diversa definizione del tema affrontato (replication work).

Gli articoli originali non devono superare 1 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 nichiesto tale ti-
po di contributo, dovrebbero preventivamente contattare I'Editore per concordare 1l tipo di soggetto considera-
to in base agli interessi editoriali della rivista. Gli articoli di Approfondimento non devono superare i 30.000 ca-
ratteri, referenze bibliografiche incluse.

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

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

ISTRUZIONI PER GLI AUTORI

Istruzioni di carattere generali ‘ N .

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

- i titolo dell'articolo ed il nome degli Autori . . o

- 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 ) - ) . ‘ _

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 ¢ 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 dell'articolo in italiano ed inglese

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

- Il Cognome e k'iniziale del nome dell'Autore/i

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

Introduzione (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)
Deve essere comprensiva delle informazioni di carattere generale contribuendo in modo sostanziale a supportare |l
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 caratternistiche
della sperimentazione effettuata. Nel caso in cui la sperimentazione sia stata effettuata su soggetti umani que-
sta deve essere conforme agli standard del Committee on Human Experimentation ed il lavoro deve essere sta-
to condotto in base alla Dichiarazione di Helsinki del 1975. Nel caso di sperimentazione su animali il protocollo
deve essere conforme agli standard del Committee on Experimentation winth Animals.

Statistica (sezione obbligatoria per gl Articoli Originali)

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

Discussione (sezione obbligatoria 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.

I riferimenti bibliografici devono essere presentati in ordine alfabetico e numerati, i titoli delle riviste possono
essere abbreviati in accordo con I'ultima edizione dell'Index Medicus. Gli Autori sono responsabili dell'accuratez-
za dei riferimenti bibliografici riportati. Possono essere citati in bibliografia sono articoli pubblicati od in corso
di pubblicazione o libri, i lavori non ancora pubblicati devono essere citati nel testo come "osservazioni non pub-
blicate" Le comunicazioni personali (personal communication) devono essere citate in tal modo nel testo.
Eccedere nei riferimenti bibliografici non pubblicati od in corso di pubblicazione pud comportare la non accet-
tazione del manoscritto.
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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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