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ANALISI DISCO FEMMINILE
BARCELLONA 2010

FRANCESCO ANGIUS
DOTTORE MAGISTRALE
COLLABORATORE FIDAL LANCIO DEL DISCO

Quest'anno ho avuto la possibilita (o la sventural)
di assistere dal vivo ai Campionati Europei di Bar-
cellona. E stata una grande opportunita che mi ha
permesso di poter meglio apprezzare la gestualita
degli atleti di alto livello, da ogni punto di vista,
senza essere obbligato ad una visione determinata
dalla regia televisiva.

Vorrei (chiaramente) soffermarmi sulla gara del
lancio del disco femminile. Ecco alcune considera-
zioni tecniche e biomeccaniche osservate e comuni
a molte partecipanti.

1 - BASSO LIVELLO PRESTATIVO

I livello della gara ¢ stato abbastanza basso; si
entrava in finale (degli otto) con una misura intorno
ai 57 mt. (la giovane tedesca Muller).
Considerando che dal contesto europeo sono assenti
I'australiana Samuels, una o due cinesi e americane,
si deve pero rilevare che in Europa si trovano le
migliori specialiste del lancio del disco.

Questa misura non avrebbe permesso fino a pochi
anni fa nemmeno I'accesso alla finale dei dodici a te-
stimonianza di un momento difficile della specialita.
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Infatti, non si vedono atlete di grande talento nel
circuito, cioé dotate di qualita atletiche (velocita,
esplosivita, dinamismo, ecc).

Lo stesso vale per le dimensioni antropometriche,
infatti a parte la giovane Muller (capolista europea),
il resto delle atlete in gara € normodotato e anzi
qualcuna ¢ decisamente sotto traccia.

Tutto cid testimonia una crisi di vocazione verso
la disciplina con conseguente difficolta a reclutare
interpreti in grado di cimentarsi con profitto metrico
in questa difficile specialita .

2 - LA PARTENZA

Analizzando gli elementi tecnici, balza subito in
evidenza come alcune atlete (Grasu e la Perkovic
in particolare) adottano una partenza “facilitata"
Si trovano cioé gia spostate verso sinistra, rispetto
alla direzione della rotazione.

Questa procedura viene effettuata per rendere il
gesto piu semplice e ridurre la componente coor-
dinativa del lancio.

Notevoli, pero, sono gli aspetti negativi generati
da tale procedure.
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Viene, infatti, drasticamente ridotto lo spazio e
il tempo durante il quale 'atleta puo accelerare
I'attrezzo e quindi, diviene piu difficile raggiungere
le alte velocita di uscita dell'attrezzo.

Viene ridotta anche la possibilita di avere una grande
torsione nel finale poiché € minimo lo spazio nel
quale si compie la fase preparatoria al finale, in cui
far rilassare la parte superiore del corpo, e pertanto,
grazie all'inerzia delle strutture, creare quel ritardo
del braccio lanciante sull'asse dei piedi, fondamen-
tale per un lungo percorso di accelerazione finale.

3 — SALTO IN PARTENZA VERSO L'ALTO

Questo € un particolare tecnico che ho notato in
quasi tutte le atlete.

Si tende a girare dalla posizione di partenza fino al
doppio appoggio attraverso un salto in rotazione
che inizia molto precocemente.

Anche questo €& un accorgimento teso a ridurre
le difficolta intrinseche nel lancio, ma gli effetti
negativi sono notevoli.

Innanzi tutto manca la fase di volo, dove non solo
non si accelera, ma si decelera.

A cio si devono aggiungere gli effetti dell'ammortiz-
zazione al suolo dopo la fase di volo, con ulteriore
perdita di velocita al momento del contatto a terra
e dell'ammortizzazione.

Viene ridotta la fase di contatto a terra che € quella
propulsiva e cosa pil grave viene eliminata o ridotta
I'azione ruotante e propulsiva dei piedi al suolo.
Questi sono lo starter del movimento e i segmenti
che permettono I'accelerazione del movimento.
Una scelta cosi "deleteria” trova una sua parziale
giustificazione (come vedremo nel punto successivo)
nello scarso peso dell'attrezzo e nella forza degli
arti superiori delle atlete.

4 - GRANDE AZIONE DI TIRAGGIO AVANTI E POCO
USO DELLE GAMBE

Il fenomeno piu evidente, pero, nel lancio femminile,
rispetto a quello maschile, ¢ I'azione di tiraggio del
disco dalla fase di doppio appoggio fino al rilascio.
Negli uomini, € 'azione di tiraggio del disco dalla
fase di doppio appoggio fino al rilascio.

Si verifica un marcato tiraggio del braccio lanciante
verso I'avanti con una ridotta componente rotatoria.
Ma I'aspetto pili negativo che questo comporta
¢ il mancato rispetto della catena cinetica che il
gesto impone.

L'azione del braccio lanciante anticipa o bene che
vada € contemporanea a quella degli arti inferiori,
non permettendo quindi la sommazione delle forze
dell'accelerazione.

Riduzione della velocita di uscita dell'attrezzo, ango-
lo di uscita alterato e assetto del disco in volo poco
aerodinamico, sono solo alcune delle conseguenze
negative che si verificano.

Lo squilibrio di forza tra arti superiori e inferiori, la
minore esplosivita delle gambe nelle donne e il peso
insignificante dell'attrezzo gara producono questo
nefasto fenomeno che ¢ quello pit condizionante
il risultato.

5 - SCARSA ROTONDITA DEL GESTO

E la conseguenza di quanto sopra esposto nei punti

precedenti.

a siriduce il braccio di leva, e quindi a parita di
velocita angolare, quella tangenziale rettilinea
(di uscita) si riduce.

b) Si riduce lo spin del disco e quindi la stabilita
dell'attrezzo in volo. Cio crea maggiori turbolenze
nell'impatto con I'aria e di conseguenza il poco
sfruttamento degli aspetti aerodinamici.

¢) Minor percorso di accelerazione su cui poter
incrementare la velocita del sistema braccio
lanciante-attrezzo

6 — TRAIETTORIE AEREODINAMICHE ERRATE

Il veder volare in aria I'attrezzo femminile € vera-
mente sconcertante.

E vero che un attrezzo cosi piccolo e poco pesante fa
fatica a planare in aria, ma ¢ altrettanto vero che se
le procedure che abbiamo analizzato rimarranno le
stesse, allora difficilmente potremmo poter godere
di un volo e di un gesto armonico e spettacolare.

ANALISI DISCO FEMMINILE BARCELLONA 2010









METODOLOGIA DELLA PREVENZIONE DEI TRAUMI
DA SOVRACCARICO DELLA SPALLA NEL TENNIS:
IL RUOLO DELLA PREPARAZIONE ATLETICA

ITALO SANNICANDRO
RICERCATORE PRESSO IL CORSO DI LAUREA MAGISTRALE IN SCIENZE E TECNICHE
DELLE ATTIVITA MOTORIE PREVENTIVE ED ADATTATE, UNIVERSITA DI FOGGIA

SALVATORE DE PASCALIS, ANDREA PICCINNO, ROSA ANNA ROSA
DOCENTI A CONTRATTO PRESSO IL CORSO DI LAUREA IN SCIENZE DELLE ATTIVITA MOTORIE
E SPORTIVE UNIVERSITA DI FOGGIA

Introduzione
Uno degli aspetti peculiari della pratica sportiva
giovanile ¢ certamente rappresentato dalla ri-
cerca dell'incremento delle capacita prestative
dell'individuo, ma tale obiettivo non deve lasciare in
secondo piano la necessita di tutelare il praticante
dal rischio di infortunio. Si devono riconsiderare
alcuni aspetti legati alla programmazione delle
lezioni di educazione motoria e sportiva in con-
siderazione del fatto che oggi la pratica sportiva
giovanile rappresenta una delle rare sollecitazioni
in ambito motorio dei soggetti in eta evolutiva;
molto spesso, questa tipologia di utenti si avvici-
nano alla pratica motoria per soddisfare un'esigenza

che I'educazione motoria scolastica non riesce
a soddisfare, pi che per motivazioni intrinseche
allo sport. Pertanto, la preparazione atletica rela-
tiva ad alcune discipline sportive che annoverano
tra le gestualita specifiche alcuni movimenti che
possono predisporre a sovraccarico funzionale le
articolazioni pi sollecitate, deve prevedere compiti
di compensazione e di potenziamento mirati. Sia
a livello giovanile che assoluto (Rossi & Serpiello,
2009) la programmazione della preparazione at-
letica nel tennis deve riflettere sia sugli obiettivi
a medio e lungo termine sia su quali contenuti
devono essere privilegiati al fine di rendere pi ef-
ficace la gestualita tecnica ed al fine di ridurre gli
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infortuni da sovraccarico reiterato (Sannicandro
et al., 2009a). Partendo dalle considerazioni met-
odologiche formulate in un lavoro precedente (San-
nicandro et al., 2009b) e che si ribadiscono in queste
pagine, si tenta di individuare alcuni presupposti
teorici e metodologici da sequire nella prevenzione
degli infortuni alla spalla nell'avviamento al tennis
giovanile. Con alcune proposte che possono essere
previste anche per le fasce giovanili pi basse con
forme organizzative adattate.

Il modello di prestazione
Dall'analisi del modello di prestazione del tennis,
sport individuale e caratterizzato da open skills,
possibile ottenere preziose informazioni circa la
struttura delle sedute di training In quanto discip-
lina open skills e di tipo intermittente, si alternano
brevi periodi di lavoro intenso a periodi di recupero
fissati dal regolamento pari a 20 sec. tra i punti,
90 sec. ogni 2 games e 120 sec. tra i set (Rossi et
al., 2007; Rossi & Serpiello, 2009). Se si osserva la
durata media di una fase di gioco, essa € compresa
tra 4 e 8 sec., con una grande variabilita dovuta alla
superficie di gioco ed al tipo e livello dei giocatori:
si possono riscontrare punti di durata inferiore ai
3 sec., dovuti a scambi tra giocatori attaccanti
su superfici rapide, ad ace o ad azioni del tipo
servizio e risposta, e punti di durata superiore ai
15 sec con scambi tra giocatori di tipo difensivo
su terra rossa (Fernandez-Fernandez et al., 2007;
Mendez-Villanueva et al., 2007; Fernandez et al.,
2006; Kovacs, 2006; Girard, Millet, 2004; Smekal
et al, 2001; O'Donoghue, Ingram, 2001; Christmass
et al., 1998). La durata di un incontro put vari-
are da meno di un'ora a pi di 5 ore (Christmass
et al., 1998), con un tempo effettivo, calcolato
come percentuale del tempo totale giocato in un
match, pari al 20-30% sulla terra battuta e 10-
15% su superfici veloci (Fernandez-Fernandez et
al., 2007; Mendez-Villanueva et al., 2007; Ferrauti
et al.,2003; Smekal et al., 2001; Christmass et al.,
1998). Durante questo tempo, il tennista € chiamato
a sostenere ripetuti sforzi submassimali realizzati
con spostamenti laterali continui, decelerazioni,
accelerazioni e cambi di direzione, che sono in
media 4 (Rossi et al., 2007; Fernandez et al., 2006;
Parsons, Jones,1998),percorrendo una distanza
media di 3 m per colpo e un totale di 8-12 m per
punto, effettuando 300-500 sforzi di alta intensita,
con spostamenti che per '80% dei casi rimangono
in un raggio di 2,5 m dalla posizione di attesa e
nel 15% dei casi tra 2,5 € 5 m (Rossi et al., 2007;
Fernandez et al., 2006; Parsons, Jones, 1998), in-

oltre i giocatori effettuano una media di 2,5-3
colpi per punto, che dipende dallo stile di gioco,
tipo di palla, superficie, sesso e tattica (Christmass
et al.,, 1998; Smekal et al., 2001; Fernandez et al.,
2006; Mendez-Villanueva et al., 2007; Fernandez-
Fernandez et al., 2007). In un incontro di tennis, la
frequenza cardiaca media si aggira tra 80-85% della
FCmax (Christmass et al., 1998), le concentrazioni
di lattato ematico si attestano a valori compresi
tra 2-4 mmol/l (Mendez-Villanueva et al., 2007;
Fernandez-Fernandez et al., 2007; Fernandez et
al., 2006; Girard, Millet, 2004; Smekal et al., 2003;
K3nig et al., 2001; Smekal et al., 2001) anche se in
alcuni casi si sono registrati valori fino a 8 mmol/l
(Mendez-Villanueva et al., 2007; Fernandez et al.,
2006), mentre i valori di consumo di ossigeno si
aggirano tra i 23 e 29,9 ml/kg/min, che corrispon-
dono a circa il 50% della VO2Max (Baiget et al.,
2008; Fernandez et al., 2006; Smekal et al., 2003;
Ferrauti et al., 2001).

Dai dati epidemiologici del tennis alla necessita
di attivita di tipo preventivo
L'analisi dei dati relativi all'epidemiologia degli
infortuni nel tennis permette di comprendere
come i traumi di tipo acuto siano pi frequenti
negli arti inferiori, mentre quelli di tipo cronico
o da sovraccarico reiterato siano caratteristici so-
prattutto degli arti superiori (Kuhne et al., 2004;
Pluim et al., 2006). Si conosce che i tennisti di alta
qualificazione eseguono pi di quattrocento azioni
balistiche con I'arto superiore in rotazione ed in
overhead (Fernandez et al., 2006; Reid & Crespo,
2006; Hornery et al., 2007); non si dispone di una
mole di dati relativi all'ambito giovanile o per gli
atleti di qualificazione pi modesta se non il va-
lore relativo al numero di colpi per punto pari a
2,741,7 in ambito giovanile femminile (Fernandez-
Fernandez et al., 2007; Sanchez-Munoz et al., 2007);
sembra tuttavia non delinearsi differenza alcuna
nell'insorgenza di traumi tra coloro che giocano
meno di quattro ore a settimana, da quattro a sei
e pi di sei ore (Pluim et al., 2006; Jayanthi et al.,
2005). Dall'analisi visiva e tecnica delle gestualita in
gara ed in allenamento emergono azioni esplosive
caratterizzate dal busto quasi sempre in torsione e
dall'arto superiore che termina il movimento con
brusche decelerazioni in rotazione interna, con
conseguente importante sollecitazione della cuffia
dei rotatori. In effetti, le problematiche della spalla
del tennista possono essere assimilate a quelle di
numerosi atleti di differenti discipline sportive
che, come il tennis, sono caratterizzate da azioni
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esplosive e improvvise dell'arto inferiore sopra il
capo: ¢ il caso degli atleti che praticano pallavolo,
pallanuoto, baseball, pallamano ecc.

Organizzazione delle sedute di tipo preventivo:
la metodologia
Prima di considerare i principi metodologici che pos-
sono caratterizzare l'intervento di tipo preventivo
per il tennista € opportuna una premessa di ordine
funzionale. La funzionalita completa dell'arto supe-
riore dipende dal complesso articolare della spalla
che si avvale del gioco complesso dell'articolazione
anatomica gleno-omerale e di quella funzionale
scapolo-toracica: entrambe garantiscono la mas-
sima mobilita supportata e controllata dall'adeguata
stabilita (Gatto & Gnoato, 2006). La valutazione
della gestualita del tennista pone molti interrogativi
circa l'asimmetria gestuale della disciplina e richiede
grande attenzione laddove tale asimmetria gestuale
condiziona la postura di alcuni segmenti ossei. Il
confronto tra arto dominante e non dominante
nel tennista evidenzia infatti alcune difformita di
posizionamento della scapola che raggiungono la
significativita statistica (Oyama et al., 2008) soprat-
tutto se si considera la anteroposizione, la rotazione
interna e lo spostamento anteroposteriore (Fig. 1)
L'analisi elettromiografica riferita agli interventi
muscolari nella gestualita del servizio permette

di comprendere I'effettivo impegno richiesto ai
muscoli dell'articolazione scapolo-omerale in un
movimento che deve essere per motivi tecnico-
tattici il pi veloce ed esplosivo possibile. Da quanto
emerge dall'analisi di tali interventi (Kibler et al.,
2007) il gesto del servizio, considerando sia la fase
di elevazione della palla in alto, sia il momento del
contatto con quest'ultima che la fase di decelera-
zione, impone un carico imponente al soggetto
(Fig. 2). Ad eccezione del muscolo sottospinato,
infatti tutti gli altri distretti muscolari contribuis-
cono per oltre il 50% dell'intera durata del movi-
mento, intervenendo o come elementi dinamici del
gesto o, in misura ancora pi importante in quanto
stabilizzatori dell'articolazione. | pattern di atti-
vazione della muscolatura della spalla interessata
dal servizio del tennis, se analizzati in dettaglio,
aiutano a comprendere il gesto tecnico. Il dentato
anteriore ed la parte superiore del trapezio (rispet-
tivamente 2267 e 2234 ms prima dell'impatto con
la palla) sono risultati attivi nella parte iniziale del
lancio della palla; 'attivazione delle parte bassa
del trapezio avviene pi tardivamente (2120 ms
prima dell'impatto) allor quando I'atleta si ac-
cinge ad eseguire la fase di accelerazione dell'arto;
la parte anteriore del deltoide € reclutata prima
della parte posteriore (2250 contro i 2157 ms)
nella fase di lancio della palla, cos" come il pic-

SPOSTAMENTO
ANTERO-POSTERIORE

ROTAZIONE-ABDUZIONE
DELL'ANGOLO INFERIORE

ROTAZIONE
ESTERNA-INTERNA

ELEVAZIONE-DEPRESSIONE

ANTEROPOSIZIONE-RETROPOSIZIONE

Fig. 1 - L'orientamento tridimensionale della scapola (da Oyama et al., 2008).
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Fig. 2 - Relazione schematica tra fasi del servizio e reclutamento muscolare: t0 costituisce il momento dell'impatto
con la palla, Max ER, il momento della massima extrarotazione dell'arto superiore, Max IR, quello della massima intra-
rotazione e Max elbow ext, il momento della massima estensione dell'articolazione del gomito (da Kibler et al., 2007).

colo rotondo (2214 ms); i muscolo sopraspinato si
attiva abbastanza precocemente, gia dall'ultima
fase del lancio della palla, mentre il sottospinato ¢
quello pi tardivo ad essere reclutato (47 ms dopo
I'impatto con la palla). Tutti i muscoli eccetto il
muscolo sottospinato sono attivati per una durata
superiore alla meta dell'intero ciclo del movimento
del servizio. Se ai fini dell'incremento prestativo
riferito all'azione del servizio possono esser utili
i differenti esercizi di potenziamento secondo le
metodologie pi funzionali, viceversa, ai fini pre-
ventivi risulta particolarmente utile soffermare
I'attenzione sui distretti muscolari che svolgono
I'azione di stabilizzare I'articolazione della spalla.
Ancora pi rilevante diventa poi il potenziamento
di quei distretti muscolari particolarmente coinvolti
nella fase sequente 'impatto della racchetta con la
palla che, richiedendo una brusca quanto violenta
decelerazione, impone un carico potenzialmente
lesivo in ragione della considerevole componente
di forza eccentrica necessaria. Medesime considera-
zioni devono essere formulate per tutte le altre
gestualita tecniche, dritto, rovescio, ecc le quali,
pur richiedendo velocita esecutive diverse, sol-
lecitano significativamente l'articolazione della
spalla. Nell'ambito del potenziamento dei muscoli
stabilizzatori particolare attenzione deve essere
posta agli adduttori delle scapole alla colonna ver-

tebrale in quanto € ben noto come da tale segmento

scheletrico prende origine gran parte dei muscoli

stabilizzatori della spalla ed extrarotatori del brac-

cio (Pasquetti & Mascherini, 2007). Le modalita di

intervento preventivo possono essere scandite in

tempi e spazi diversi:

a) prima e dopo le sedute tecnico-tattiche;

b) prima e dopo le sedute di condizionamento
atletico;

¢) mediante l'integrazione di compiti preventivi
all'interno delle sedute di muscolazione o forza
(Reid & Crespo, 2006);

d) con specifiche sedute finalizzate alla prevenzione
del sovraccarico articolare per la spalla.

| contenuti

In tale ambito rientrano molteplici tipologie di

compiti motori in relazione all'obiettivo biomec-

canici e muscolare che ciascuno persegue. Possono
essere previsti esercizi finalizzati al potenziamento
dei muscoli rotatori esterni del braccio:

a) fianco alla spalliera, stazione eretta e avam-
braccio flesso a 90°, impugnando un elastico,
eseguire delle abduzione con range limitatissimo
dell'avambraccio senza che il gomito perda il
contatto con il tronco;

b) elastico che circonda il busto del soggetto ed
incrociando I'impugnatura, eseguire delle ex-
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Figg. 3-4. Il soggetto lascia ed afferra immediatamente la palla impegnando eccentricamente i muscoli elevatori del braccio

tarotazioni del braccio flesso a 90°;

¢) dal decubito laterale su una panca, put es-
sere svolta la medesima azione con l'ausilio di
un manubrio o con I'elastico stesso; medesimo
esercizio puu essere svolto con i cavi;

d) dalla stazione eretta, arti superiori in atteggia-
mento lungo, impugnando due manubri, esequire
delle extrarotazioni delle braccia; esequire il
gesto in modo attivo nella fase di extrarotazione
ed in modo passivo nella fase di ritorno per
consentire agli arti superiori di tornare nella
posizione di partenza.

Assume particolare rilievo la sollecitazione dei mus-

coli che hanno il compito di frenare I'arto superiore,

per cui con l'ausilio di una palla da ritmica prima

e con una medicinale da 1 kg successivamente, ¢

possibile richiedere una contrazione eccentrica al

soggetto; in tal caso quest'ultimo lascia ed afferra
immediatamente la palla ad arto esteso avanti

(Figg. 3-4). Possono essere previsti esercizi che rich-

iedono la contrazione concentrica ed eccentrica del

sovraspinoso con l'ausilio di elastici (Figg. 5-6) Pos-
sono essere organizzati ed inseriti nel programma
preventivo anche alcuni esercizi di potenziamento
dei muscoli adduttori delle scapole (fasci medi del

muscolo trapezio) che sono fortemente sollecitate

in abduzione in quasi tutte le gestualita, congiun-

tamente ai rotatori esterni del braccio:

a) adduzioni con l'ausilio di cavi (Figg. 7-8);

b) trazione ed adduzione con l'ausilio di elastici
(Figg. 9-10);

¢) dal decubito prono su 4-5 step (in relazione
all'altezza del soggetto), estensione del braccio,
in modo molto simile all'esercizio del rematore;

d) dalla medesima posizione, se esegue |'esercizio
e si aggiunge l'extrarotazione del braccio;

e) abduzione con manubri con mano pronata
(Fig. 11);

f) trazioni al pulley;

g) trazioni alla rowing machine;

h) rematore con manubrio.

Di particolare rilevanza sono tutti i compiti motori
che tentano di enfatizzare le afferenze cinestesi-
che in situazioni in cui il ruolo dei propriocettori
¢ determinante ai fini della riuscita dell'esercizio.
A tal proposito sono utili tutti i compiti in cui il
soggetto, posto di fronte alla parete, lancia ed af-
ferra una palla ritmica o una palla medicinale da
1 kg che rimbalza sulla medesima parete (Fig. 12).
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Per il corretto posizionamento della testa dell'omero
all'interno dell'articolazione ¢ opportuna la presen-
tazione di compiti in appoggio quadrupedico gia
proposto da altri Autori (Reid e Crespo, 2006), ma
con opportune varianti che enfatizzano il ruolo dei
propriocettori e degli stabilizzatori dell'articolazione
scapolo-omerale (Figg.13-14). Per tale tipologia di
compiti, soprattutto con le fasce di eta pi basse,
queste posture possono essere previste inserendole
all'interno di situazioni ludiche o di percorsi che
presnetano compiti in quadrupedia, magari limi-
tatamente a pochi metri di traslocazione. Per gli
altri compiti, che risultano molto analitici, invece,
possono essere inseriti nelle fasce di eta pi basse
sotto forma di giochi a coppie o di giochi che pre-
vedono l'utilizzo di palle ritmiche

o dei tradizionali appoggi.

Core stability e articolazione scapolo-omerale
Il ruolo della core stability all'interno delle sedute
di prevenzione diviene ancora pi evidente laddove
si pensa alla gestualita tecnica del tennista descritta
in queste pagine. Il termine di core stability infatti
negli anni ha superato il concetto di muscoli depu-
tati alla trasmissione delle forze per abbracciare
anche e soprattutto quello di muscoli stabilizzatori.
Il preparatore atletico ha la possibilita di sollecitare

contemporaneamente i muscoli stabilizzatori della
scapolo-omerale e quelli stabilizzatori del cingolo
pelvico del tronco, al fine di rendere sempre pi
specifico il compito motorio rispetto alla situazione
di gara. Nelle fasi successive all'acquisizione della
corretta tecnica esecutiva degli esercizi di tipo
preventivo esposti, gli stessi possono essere organiz-
zati utilizzando supporti instabili o elastici fissati
al soggetto che aumentano il grado di instabilita
del compito. L'incremento del carico tanto nella
fase concentrica che eccentrica del movimento
esalta ulteriormente le sensazioni afferenti e, di
conseguenza, il ruolo dei muscoli stabilizzatori

Fig. 11
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delle articolazioni coinvolte. Un es-
empio, ma relativo ai compiti che
possono essere strutturati per la
stabilizzazione delle articolazioni
dell'arto inferiore, ¢ stato gia sug-
gerito in altri lavori (Sannicandro et
al., 2009a). Ancora pi recentemente
alcuni lavori hanno suggerito come
sia possibile sollecitare i muscoli sta-
bilizzatori della spalla e del tronco
prevedendo compiti in appoggio

vengono presentati su superfici
instabili o incoerenti (Figg.15,16,
17 e 18). La combinazione tra tali
interventi dinamici e quelli simul-
tanei assegnati ai distretti stabiliz-
zatori rende pi specifico il com-
pito che non viene pi segmentato,
considerato analiticamente, ma, al
contrario, nella sua globalita cos”
come avviene nella realta. Per es-
empio, nei movimenti di flessione

Figg. 13-14. Four Point Crawl (da Reis & Crespo, 2006) modificato. Una variante di tale esercizio pul prevedere |'avanzamento

senza l'ausilio della vista.

monopodalico o assumendo
posture diverse (nhon solo
bipodalica e monopodalica,
ma anche la stazione seduta,
per esempio) individuando
una corretta progressione di
carichi ed intensita (Inglese,
2010). Per tali ragioni, oltre
I'ausilio dei supporti elastici
ancorabili sia al terreno che
alla parete, assumono ri-
levanza metodologica tutti
i compiti motori per stabiliz-
zatori ed extrarotatori che

Fig. 18

del braccio o di abduzione
quasi sempre i muscoli sta-
bilizzatori del tronco si at-
tivano prima dei muscoli
addominali deputati alla
dinamica (Hodges, 1999);
tale attivazione immediata
avverrebbe anche per tutti
i muscoli profondi, molto
probabilmente in ragione
della loro vicinanza rispetto
ai fuleri articolari vertebrali
implicati nel controllo del
tronco.
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La spalla

L'articolazione della spalla si puu definire, nel suo insieme, una delle pi complesse
dell'intero apparato osteo-articolare. La complessita del movimento deriva dall'azione
coordinata di ben quattro articolazioni, ossia la scapolo-omerale, I'acromio-clavicolare,
la sterno-clavicolare, la scapolo-toracica (Zeppilli & Palmieri, 2001). Il movimento del
braccio non é determinato dai soli muscoli che si inseriscono sull'omero, ma anche dai
notevoli spostamenti della scapola sul torace i quali permettono un‘ampia liberta di
movimenti nello spazio. Prendono parte al movimento indirettamente i muscoli spi-
nali del rachide e quelli che si inseriscono sulla scapola. L'articolazione della spalla
permette movimenti di:

v/ Flesso-estensione esequiti su piano sagittale

Nella prima fase della flessione (da 0° a 60°) i muscoli interessati sono: fascio anteriore
del deltoide, coraco-brachiale, fascio superiore del grande pettorale, bicipite brachiale.
Nella seconda fase fino a 120° i muscoli coinvolti sono il trapezio e il grande dentato.
Nell'ultima fase fino a 180°, monolateralmente intervengono i muscoli spinali del ra-
chide (lato opposto) mediante un'inclinazione laterale. Nella flessione bilaterale il mov-
imento avviene grazie ad una iperlordosi per azione dei muscoli lombari. L'estensione del
braccio ¢ dovuto all'azione sinergica dei muscoli fascio posteriore del deltoide, grande
dorsale, grande rotondo. L'estensione comporta I'adduzione della scapola coinvolgendo
i muscoli romboide e fascio medio del trapezio.

v/ Abduzione-adduzione esequiti su piano frontale

Nella prima fase dell'abduzione (da 0° a 90°) I'azione muscolare & dovuta al deltoide e
sovraspinoso. Nella seconda fase fino a 150°, il movimento puu continuare grazie alla
partecipazione del cingolo scapolare dei muscoli trapezio e grande dentato. Per raggi-
ungere i 180°, il rachide partecipa al movimento monolaterale mediante I'azione dei
muscoli spinali con un'inclinazione laterale. In caso di abduzione bilaterale il movi-
mento avviene grazie ad una iperlordosi dei muscoli lombari. L'adduzione del braccio ¢
dovuta all'azione dei muscoli grande pettorale, grande dorsale, romboide, grande ro-
tondo, tricipite brachiale (capo lungo).

v Rotazione esterna-interna del braccio lungo I'asse longitudinale dell'omero.
La rotazione esterna (extrarotazione dell'omero) € dovuta all'azione muscolare del sot-
tospinoso, sovraspinoso e piccolo rotondo. Concorrono alla rotazione esterna anche il
fascio posteriore del deltoide e indirettamente con I'adduzione della scapola il muscolo
trapezio (fasci medi) e romboide. Nella rotazione interna (intrarotazione dell'omero)
I'azione muscolare € dovuta ai muscoli sottoscapolare, grande pettorale, grande dorsale,
grande rotondo. Alla rotazione interna concorre indirettamente un'abduzione della
scapola mediante il muscolo grande dentato e piccolo pettorale.

v flesso-estensione esequiti su piano orizzontale
La flessione orizzontale si ha per I'intervento dei muscoli deltoide (fasci antero-mediali),
sottoscapolare, grande e piccolo pettorale, grande dentato.

L'estensione orizzontale é determinata dall'azione dei muscoli deltoide (fasci postero-

mediali), sottospinoso, sovraspinoso, grande e piccolo rotondo, romboide e trapezio
(Kapandji, 1983).
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RIASSUNTO

SCOPI. Lo studio si propone di ricostruire
la curva forza-tempo di lanciatori e non
atleti mediante dinamometria isometrica,
ricavare indici di inclinazione della stessa da
correlare con i massimi valori registrati e con
la prestazione dell’atleta.

METODI. A 12 lanciatori di livello
medio ed elevato ed a 12 sportivi saltuari,
sono stati proposti i sequenti test di forza
alla “panca inversa”: massima forza
isometrica prodotta entro 1 s di trazione,
massima forza isometrica senza il vincolo
del tempo e massimo carico sollevabile con
bilanciere(prova dinamica concentrica).

RISULTATI. I valori di forza massima
isometrica e dinamica risultano alquanto
maggiori nel gruppo lanci (32%) mentre il
tempo di espressione della forza inferiore
mediamente del 33%. Gli indici di forza
esplosiva e forza rapida calcolati nei due
gruppi denotano profonde differenze
nell'inclinazione iniziale e media della
curva forza -tempo in lanciatori e non atleti.
Tuttavia gli indici di forza esplosiva e forza
rapida non si sono dimostrati correlati né con
la massima forza isometrica e dinamica né
con la prestazione di lancio. Soltanto l'indice
di forza esplosiva e risultato abbastanza
correlato con la performance nel lancio. I
valori di forza massima isometrica invece
sono molto correlati (r 0,91) con quelli
di massima forza dinamica ed in stretto
rapporto con i risultati tecnici del lanciatore.

ABSTRACT

AIM. The work is aimed to reconstruct the
strength-time curve by means of isometric
dynamometry in throwers and non-athletes
obtaining indices of the curve inclination to
be correlated with the highest values and to
the performance of the thrower.

METHODS. 12 throwers of high and
medium level and 12 non-athletes were
tested ; participants had to do the following
strength tests at the “bench pull”: maximum
isometric strength produced within 1 s,
maximum isometric strength without time
limitation and maximum load lifting with
barbell (dynamic concentric test).

RESULTS. The values of maximum
isometric and dynamic strength are
significantly higher in the throwers (32%),
the time to reach the maximum isometric
strength is lower in throwers by 33%. The
indices of explosive strength and rapid
force, calculated in the two groups, indicate
significant differences in the initial and
average strength-time curve inclination in
throwers and non-athletes. However, the
indices of explosive strength and rapid
strength have not proven correlation with
the maximum isometric and dynamic
strength, while a modest correlation has been
observed between explosive strength index
and throwing performance. The maximum
isometric force values are highly correlated (r
0.91) with the maximum dynamic force, and
closely related to the technical results of the
throwers.
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La letteratura non ¢ concorde sulla correlazione fra
la forza massima isometrica (Fmi) e la possibilita di
esprimere elevate forze dinamiche. Sembra tuttavia
che la correlazione fra Fmi e impegno esplosivo di
forza sia maggiore quanto piu gravoso il carico da
accelerare®'%'3; parlando di velocita assoluta di
contrazione, secondo alcuni autori, la correlazione
con la Fmi sarebbe addirittura negativa® ", Altri
studi sottolineano come la forza massima sia invece
assolutamente determinante anche in specialita
nelle quali il peso dell'attrezzo da accelerare € mo-
desto?®°, come nel caso dei lanci dell'atletica. In

realta gli stessi autori sottolineano come il test
isometrico possa essere valutato in chiave esplosiva
risalendo all'inclinazione iniziale della curva forza-
tempo (f-t), che & corrispondente a quella prodotta
in una prova dinamica®> . L'espressione esplosiva
di forza, che determina appunto l'inclinazione del
grafico, € frutto in buona parte di capacita innate
dell'atleta’ come la presenza di fibre veloci; la Fmi
considerata senza limitazioni di tempo € invece un
parametro nel quale I'allenamento specifico puo
giocare un ruolo importante’.

OBIETTIVI:

- Confrontare gli indici di forza massima, esplosiva
e rapida tra un gruppo di lanciatori ed uno di
non atleti.

- Studiare le relazioni fra valori di forza massima
dinamica (Fmd), forza massima isometrica (Fmi)
e indici di Forza Rapida (FR) e Forza Esplosiva
(FE) nei lanciatori e nei non atleti.

- Correlare la qualificazione dei lanciatori (presta-
zione di gara) con i valori rilevati nei test.

METODI:
Un campione di 12 lanciatori di livello da medio
(regionale) ad elevato (nazionale Italiano) ed un
campione di 12 sportivi amatoriali sono stati sot-

toposti ad un test di Fmi (forza massima isometrica)
e Fmd (forza massima dinamica) nell'esercizio di
"bench pull” (panca inversa). Mentre i lanciatori
eseguivano programmi rivolti alla forza massima ed
esplosiva almeno 2 volte alla settimana da almeno
3 anni, il campione di controllo eseguiva esercizi con
piccoli sovraccarichi saltuariamente. L'eta media dei
lanciatori e del controllo era di 27,5 anni ed entrambi
i gruppi erano composti da 9 maschi e 3 femmine.
Il test proposto prevedeva dapprima la trazione di
un bilanciere ancorato a terra dalla posizione di
decubito prono su di una panca.

Per standardizzare le condizioni biomeccaniche
del test isometrico si € scelto di adottare un an-
golo di flessione del gomito di 135° ed un angolo
avambraccio-bilanciere di 90°.

Il protocollo prevedeva una prima prova di trazione
per valutare il picco di forza ottenibile in 1s ed una
prova successiva nella quale si valutava la tensione
massima espressa senza il vincolo del tempo, para-
metro che veniva comunque annotato.

Per ciascuna delle due modalita venivano effettuate
2 prove ed in sequito calcolata la media di valori
espressi. La cella di carico utilizzata nel test ¢ stata
la Globus Ergo Meter che indicava sia il massimo
valore raggiunto che il tempo impiegato a farlo.
La prova dinamica consisteva nell'esecuzione di un
massimale concentrico mediante alzate successive
con carico crescente fino al valore massimo con il
quale era possibile raggiungere I'altezza stabilita
(1RM). Anche in questa prova la posizione e gli
angoli al gomito in partenza erano i medesimi di
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quella isometrica ed il recupero fra le alzate sempre
completo.

| valori ottenuti sono stati utilizzati per identifi-
care nell'asse cartesiano la curva f-t dei soggetti
analizzati e calcolare gli indici di forza esplosiva
(FE=Af/At;)>'* dividendo il valore di forza raggiunto
entro il primo secondo per il tempo necessario a
produrlo (solo raramente inferiore all'unita). L'indice
di FE fornisce informazioni sull'inclinazione della
curva nel suo tratto iniziale.

Il secondo indice calcolato € stato quello di Forza
Rapida (FR=fmax/tmax) che fornisce informazioni
sull'inclinazione media della curva fino al raggiun-
gimento del valore massimo assoluto®.

Sono state studiate le correlazioni fra tutte le va-
riabili, la forza massima e gli indici di forza rapida
separatamente nei due gruppi di soggetti mediante
I'indice di correlazione di Pearson.

Tutti i valori rilevati nei lanciatori di sesso maschile
(9 soggetti) sono stati messi in relazione con il li-
vello di qualificazione dell'atleta. Per quantificare
questo parametro e'stato preso in considerazione
il miglior punteggio totalizzato nelle ultime 3 sta-
gioni agonistiche nella propria specialita secondo
le tabelle IAAF.

Per studiare le differenze tra gruppi di soggetti diver-
si ¢ stato usato un test t per campioni indipendenti.

RISULTATI:

Confronto fra lanciatori e non atleti.

Il campione dei lanciatori ha prodotto valori di Fmi
significativamente piu alti del controllo con una
media di 138,1 +31,7 kg contro i 94,1 +19,4 kg del
campione di controllo (p<0,01). La forza espressa
nel primo secondo di contrazione, in percentuale
della Fmi, & stata maggiore nei lanciatori (95,5%)
rispetto ai non atleti (90%) (Grafico n.1).

100
80

2
7

95,5 90
40+ E— —
20 I
0
lanci controllo
max 1 sec

Grafico n. 1 - Percentuale di Forza espressa entro il primo se-
condo di contrazione in percentuale della massima assoluta.

Il tempo necessario a raggiungere la Fmi ¢ stato
inferiore del 33,2% nel gruppo dei lanciatori rispetto
al campione di non atleti registrando una media di
1,39 s nel primo caso e di 2,08 s nel secondo (p<0,01).
L'indice di FE (grafico n. 2), indicatore dell'inclina-
zione iniziale della curva f-t, € stato superiore del
35,7% nei lanciatori (p<0,01 media 1,65 x10- kg/sec)
rispetto al campione di controllo (1,06 x10-% kg/sec).
Attraverso la Fmi raggiunta ed il tempo impiegato
a svilupparla ¢ stato calcolato

I'indice FR: anche questo valore ¢ stato molto supe-
riore nei lanciatori (p<0,01 media di 1,1 +0,41 contro
0,51 +0,15) mostrando una differenza maggiore
rispetto all'indice precedente (ben il 53,9%).

18 OFE
16 mFR—
1.4
12

lanciatori non atleti

Grafico n. 2 - Indice di F.Esplosiva e F.Rapida nei lanciato-
ri e nei non atleti.

La prova con contrazione muscolare concentrica, che
prevedeva il sollevamento del bilanciere su panca
inversa, ha fatto registrare in tutte le prove valori
assai inferiori a quelli del test isometrico. In questa
prova ¢ stata espressa una forza inferiore rispetto
alla Fmi mediamente del 37,6% nel campione lan-
ciatori e del 36,6% nel controllo.

Il valore massimo individuale di Fmd nei due gruppi
¢ stato di 125 kg per i lanciatori e di 80 kg nei non
atleti, mentre nella prova isometrica rispettivamente
di 198 kg e di 122,2 kg. Il grafico n. 3 riassume I'an-
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Grafico n.3 - Dinamometria isometrica prodotta dai valo-
ri medi del campione lanciatori (linea continua) e dai non
atleti (linea tratteggiata). Si notino le forme caratteristiche
delle due curve.

damento caratteristico della curva f-t nei due gruppi
attraverso i valori medi dei partecipanti: evidente
come la Fmi media sia maggiore nei lanciatori e
come sia ottenuta in tempi inferiori.

Relazioni fra variabili nel gruppo lanci ed in quello
non atleti:

| valori di correlazione fra le diverse variabili sono
raccolte nella tabella n. 1

La Fmi ha rivelato uno stretto rapporto con la Fmd,
con un r di 0,91 fra i due valori nel gruppo lanci
(p<0,01).

La correlazione fra Fmd e FE si & rivelata invece
pressoché inconsistente (r 0,25; p >0,1). La relazione
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Grafico n. 4 - Correlazioni fra Fmd, FE e IFR; fra Fmi, IFR e
FR e fra Fmi e Fmd nel gruppo lanci.

fra Fmd e FR € negativa e non significativa (r <0).
| valori crescono leggermente se si considera la
relazione Fmi-FR e Fmi-FE ma rimangono non signi-
ficativi. Il grafico n. 4 riassume i rapporti fra indici e
valori assoluti di forza riscontrati nel gruppo lanci.
Nel gruppo composto da non atleti le correlazioni
fra le varie espressione di forza si sono rivelate so-
vrapponibili a quelle riscontrate nel gruppo lanci
(vedi tabella n.1).

Le sole relazioni che oltrepassano la soglia di signi-
ficativita (r>0,50) sono quelle fra Fmi e Fmd e fra

FE ed FR che si attestano allo stesso valore nei due
gruppi (rispettivamente r 0,91 e r 0,69). Interessante
notare come in entrambi i gruppi gli indici di FR
e FE siano correlati in modo significativo ma non
elevato (r 0,69 p<0,05).

L'unica correlazione che risulta significativa nei
lanciatori mentre non lo € nei non atleti € quella
fra T max (tempo per raggiungere la forza massima
isometrica) e Fmd.

lanciatori non atleti
Fmd-FE 0,25 0,34
Fmd-FR -0,06 0,34
Fmi-FR 0,09 0,41
Fmi-FE 0,41 0,48
Fmi-Fmd 0,91 0,91
FE-FR 0,69 0,69
Tmax-Fmd 0,70 0,29

Tabella n. 1 - Correlazione fra le varie espresioni di forza nel
gruppo lanci.

Se si considera il punteggio ottenuto dall'atleta nel-
la propria specialita secondo le tabelle IAAF come
un indice della sua performance in gara, si puo
correlare questo con i valori trovati (tabella n. 2).

[l rapporto piu stretto si delinea fra qualificazione
dell'atleta e Fmi (r 0,85) seguito da quello con la
Fmd (r 0,66). L'indice di FR non mostra una relazione
significativa con la pretazione atletica mentre la
FE risulta correlata con la prestazione agonistica
(r 0,64).

Tabella n. 2 - Correlazi-

Corr. one fra qualificazione
fmi-qual | 085 D R e
fmd-qual 0,66 vati nei test.
FE-qual 0,64
FR-qual 0,04
DISCUSSIONI:

Lo studio dell'espressione di forza ha evidenziato
profonde differenze fra il gruppo dei lanciatori ed
i non atleti per quanto concerne i valori massimi
espressi nella prova dinamica e isometrica, i tempi
di espressione della forza isometrica e I'inclinazione
della curva f-t.

[ lanciatori infatti hanno prodotto inclinazioni assai
maggiori della curva f-t rispetto ai non atleti, che si
sono tradotte in valori di FR e FE maggiori.
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A fronte di questa profonda differenza le correlazioni
fra le varie espressioni di forza e gli indici calcolati
sono state pressoché analoghe nei due gruppi (vedi
tabella n. 1).

In particolare la Fmi si € rivelata correlata in modo
elevato e significativo con la Fmd sia nel gruppo
lanciatori che in quello di controllo ed in stretto
rapporto per questi ultimi con la performance nel
lancio®.

| dati mostrano che I'inclinazione iniziale e media
(fino al raggiungimento del valore massimo) della
curva f-t, &€ scarsamente correlata con il valore di
Fmi ed Fmd.

Infatti lo stesso indice di FR (indicatore dell'incli-
nazione media della curva) puo essere ottenuto sia
con un valore elevato di forza in un tempo elevato
(ad esempio 200kg in 2s) che con un valore assoluto
piti modesto in un tempo breve (100kg in 1s).
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Gli indici di FE e FR non sono correlati con la forza
massima in entrambi i gruppi: essi indagano quindi
aspetti diversi della prestazione di forza indipendenti
dalla forza massima.

Riconoscendo la legittimita delle critiche alla pre-
dittivita di un test isometrico per prestazioni di-
namiche™ '?, bisogna sottolineare che le curve f-t
hanno evidenziato profonde differenze negli atleti
praticanti lanci rispetto al gruppo di non atleti.
Interessante notare come le correlazioni fra valori
e indici siano sovrapponibili nei due gruppi che si
sono dimostrati invece molto dissimili nell'espres-
sione di forza.

Cio fa ipotizzare che le relazioni calcolate siano
valide per una vasta gamma di soggetti di diversa
qualificazione.

[l valore di Fmi nel gruppo lanci & stato I'unico valore
altamente correlato con la performance di gara.
Gliindici di FE ed FR, pur essendo correlati in modo
significativo fra loro, sono correlati in modo diverso
con la prestazione nel lancio e soltanto FE in modo
significativo.

Pertanto ai fini della predizione della performance
€ meglio rilevare la massima espressione di forza
isometrica e dinamica e l'indice di FE piuttosto che
quello di FR.

I lanci, per la velocita del gesto e per la contem-
poranea espressione di forza, si collocano in una
posizione intermedia fra la ricerca della massima
forza e quella della velocita del movimento. Da qui
nasce la complessita di organizzare una strategia
di allenamento che vada in entrambe le direzioni;
che consenta da un lato di “alleggerire” |'attrezzo
mediante I'aumento della forza massima® e dall'altro
di non perdere quella velocita del gesto che ¢ un
presupposto fondamentale perché un lanciatore
sia tale.

A dimostrazione del fatto che sia la forza il fulcro
del lancio vi € la prova empirica di come diminuendo
il peso dell'attrezzo, aumenti la distanza di lancio.

Se il limite fosse la velocitd assoluta (scarsamente
allenabile) cio non accadrebbe.

Il fatto conferma I'elevata correlazione trovata nello
studio fra la Fm e la performance del lanciatore.
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LA CULTURA DELLA SOLIDARIETA

Dieci anni di concorso “ Un tema per i giovani”

Nel 1998, Giorgio Dannisi presidente dell’ Asso-
ciazione “ Nuova Atletica del Friuli” e docente al
Liceo Scientifico G. Marinelli di Udine, crede di poter
La cultura Solidaricta coniugare due aspetti presenti nel mondo giovanil:
da un lato I'esperienza dello sport come spazio
privilegiato dell" incontro tra giovani atleti disabili
e normodotati e dall’ altro la scuola come palestra
di crescita che, anche attraverso la scrittura fa
riflettere i ragazzi su problemi del sociale. Cosi al
“Meeting Sport Solidarieta Giovani”, di cui il Prof.
Dannisi € promotore, rivolto a tutte le scuole Medie
e Superiori di Udine, viene affiancato il concorso “ La
cultura della Solidarieta” - “ Un Tema per i Giovani”
In questo modo si offre ai giovani non solo la pos-
sibilita di partecipare direttamente alla manifesta-
zione sportiva, misurando il loro entusiasmo con
quello altrettanto forte dei loro coetanei diversa-
mente abili, ma anche l'opportunita di riflettere,
attraverso la produzione di un tema, sulle emozioni
ed esperienze vissute in questa occasione che tutti ricordano come significativa ed arricchente.
Nei primi cinque anni (dal 1998 al 2002) il Concorso ha coinvolto solamente le scuole di Udine
ed ha assegnato tre borse di studio per categoria (Medie, biennio e triennio delle Superiori), nove
complessivamente.

Dal 2003 il bando ¢ stato inviato a tutte le scuole della provincia di Udine e sono state assegnate
diciotto borse di studio complessivamente.

Dal 2006 il concorso ¢ stato rivolto a tutte le scuole della regione.

Di anno in anno anche la partecipazione ha visto una sensibile crescita.

Vari soggetti sono stati coinvolti lungo il percorso: Panathlon International, Nuova Atletica dal
Friuli. Successivamente si sono inseriti il Comitato Sport Solidarietd, 'ANMIC, la Fondazione Crup
e si e avuto il sostegno da parte dei privati.La Provincia, il Comune di Udine ed il Liceo Scientifico
Marinelli hanno collaboratoe sempre sostenuto il Progetto.

Difficile evitare retorica e banalita quando si tratta di un argomento cosi tanto presente sulle
bocche di tutti e sulle pagine dei giornali, come ¢é la solidarieta. Eppure noi abbiamo chiesto,
oramai da dieci anni, agli studenti della scuola media e superiore, di riflettere sull'argomento, di
raccontarci le loro emozioni, le loro esperienze, le loro impressioni a proposito della solidarieta,
da quella apparentemente piu piccola o meno nota a quella pit grande che conoscono attraverso
le manifestazioni ufficiali.

Lo hanno fatto: hanno saputo raccontare il loro vissuto con parole straordinariamente efficaci o
solamente emozionanti, parole che uscivano dalle loro pagine spesso come un monito verso gli
adulti, modelli positivi o negativi, cui fare riferimento o criticare apertamente con la sincerita
semplice e cruda di cui i giovani sono capaci.

Nel corso degli anni non é cambiato il modo di sentire la solidarieta, é forse cambiato il modo di
manifestarla, di trasformarla in gesti concreti: dall’ accoglienza verso i ragazzi stranieri presenti
in numero piu alto nelle scuole e sentiti meno lontani e diversi e nei confronti dei diversamente
abili, le cui altre capacita sono pit facilmente riconosciute come tali.

Quello che ci ha colpito inoltre, € stato il saper cogliere, al di la delle diversita e delle discrimina-
zioni, la sofferenza quotidiana nella famiglia, nella scuola, nei rapporti con gli amici e la volonta di
trovare il modo per affrontare certi problemi, per superarli e risolverli, soprattutto con semplicita.

RECENSIONE



L’ASPETTO MULTIDISCIPLINARE

FULVIO MALEVILLE

In questo breve articolo daro esempio di come intendo un corretto utilizzo dell’attivita
multidisciplinare, tipologia di lavoro che nel saggio “I due step” avevo ridimensionato a
ruolo comprimario rispetto a quella Multilaterale. Oggi mi prodighero invece per dare giusta
dimensione a questo tipo di lavoro, descrivendone i limiti ma anche vantaggi e discapiti.

Come gia accennato nel precedente saggio succi-
tato, I'ambito Multidisciplinare dovrebbe essere
utilizzato successivamente a quello multilaterale;
cio permetterebbe di offrire una corretta progres-
sivita all'azione tecnico educativa e potrebbe essere
guardato anche nella prospettiva di avviamento alle
prove multiple, oppure inserito nell'esplorazione
delle specialita da parte di giovani atleti della cate-
goria cadetti e allievi che cercano una collocazione
specialistica.

L'aspetto multidisciplinare viene spesso impiegato
in forme e modi impropri. Estrapolato dal suo vero

contesto, trova collocazione nel corretto uso delle
singole specialita come stimolo per una piti ampia
formazione fisica, mentale ed attitudinale al fine
di forgiare atleti che possano elevare il proprio
tasso tecnico.

Chi conserva una certa memoria storica non pud
fare a meno di ricordare come molti operatori legati
alle prove multiple abbiano profuso impegno per
ottenere un maggior riconoscimento della disciplina.
La loro cieca dedizione per un'attivita articolata
come quella multidisciplinare ha oltretutto con-
seguito buoni risultati e si deve dar merito a questi
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tecnici, innamorati dell'atletica Leggera, se gli atleti

che hanno effettuato questo percorso sono riusciti

a dimostrare:

¢ Una minor assuefazione alla vita specialistica;

¢ Un ritardo nella propensione specialistica;

¢ Risultati piti qualificanti quando si sono dedicati
alla singola specialita.

Cio premesso, appare corretto riconoscere che
questo modo di operare incide e riduce I'abban-
dono sportivo, permettendo ai soggetti praticanti
un'evoluzione dei risultati quando si orientano verso
forme piu specialistiche; risulta quindi infine di gran
lunga piu produttivo rispetto a quello specialistico.
La mia generazione ha fatto da rostro a questo
tipo di attivita in una nave che vagava nel mare
del disinteresse federale per le prove multiple ed
i ricordi di quella situazione sono ancora vivi €
presenti.

Dopo un lungo periodo di appannamento, proba-
bilmente dovuto all'abbandono della trincea e al
cambio generazionale di alcuni allenatori, forse
stanchi di essere ignorati, oggi I'aspetto multidi-
sciplinare sembra rifrendere fiato. La sostanziale
differenza con il fenomeno equivalente ad allora
¢ riferibile al fatto che noi si cominciava a fare
atletica a 15 anni o giu di li e adesso a questa eta
si rischia di appendere le scarpe al chiodo.

Ad un'analisi piu approfondita si nota che di questi
tempi '€ un marcato spostamento dell'attivita ago-
nistica verso i settori piu giovanili € una mancanza
di trasferimenti procedurali e metodologici; cio
comporta che per le nuove generazioni di operatori
giovanili € pit semplice scendere in campo e portare
i ragazzi direttamente in pedana.

Questa condizione enuncia una conoscenza minore
delle modalita di lavoro ed un appagamento tecnico
piu elevato nell'uso diretto della disciplina. L'aspetto
multidisciplinare infatti offre risposta all'assuefa-
zione specialistica ed innesca meccanismi migratori
da una specialita all'altra. Molti ragazzi vengono
cosi guidati a spostarsi nel tentativo di trovare spazi
e ambiti dove risulta piu facile emergere, ma per-
mette anche di individuare le naturali propensioni
dei soggetti praticanti.

Questo nomadismo specialistico gratifica tutte le
componenti dell'ambiente. Atleti, tecnici e dirigenti
ottengono infatti maggiori soddisfazioni immediate
con vittorie alle gare, la copertura delle gare ai CDS,
la partecipazione a circuiti di manifestazioni alle
quali la societa partecipa con ambizioni di classifica
e l'inserimento in graduatoria degli stessi elementi
in specialita diverse.

Tale condizione consente perd di ottenere vittorie
effimere; i fasti vengono presto annullati dalla
continua perdita di materiale umano; i giovani si
abituano ad affrontare superficialmente lo sport
€ sé non enunciano marcate propensioni cercano
collocazione in altri sport. Esistono poi motivi tecnici
molto specifici per mettere le mani avanti e gridare
"Attenti al lupo” Se prendiamo in considerazione
il piano di uno sviluppo tecnico e programmatico
dobbiamo anche far presente al lettore che:

Quando s'intende ottenere una reale crescita
delle capacita fisiche e motorie che fanno
da supporto alle diverse specialita I'aspetto
multidisciplinare dimostra limiti ben precisi.

Le forme specialistiche enunciano chiari confini
nell'espressione qualitativa del lavoro e solo nell'alta
specializzazione (terzo step) sviluppano esperienze
fini e mirate, soprattutto in atleti (la maggior parte)
che affrontano I'attivita armati di labili prerequisiti.
Sotto questo aspetto le esercitazioni di carattere
multilaterale si rivelano di gran lunga piu incisive
e forniscono al soggetto un controllo posturale
decisamente piu elevato.

Vi € quindi da prendere in considerazione il bisogno
che tutti noi tecnici abbiamo di togliere una serie di
difetti all'azione dei nostri atleti. Andare in pedana e
far saltare o lanciare I'atleta sprovvisti dei necessari
prerequisiti non € proprio un modo per risolvere la
questione. Molto spesso si € costretti ad arretrare,
ricostruire I'immagine mentale e pratica del gesto
e tutto cio si ottiene prevalentemente agendo in
forme analitiche spostate progressivamente verso
quelle globali ed applicando quindi metodologie che
si rifanno piu all'applicazione del "metodo lego™ '
che alla pratica specialistica generalizzata.
L'esperienza di campo consente di affermare che la
multidisciplinarita applicata nella sua forma piu
semplice, intesa cio¢ come il praticare specialita
diverse, ¢ tra I'altro un metodo adatto ad individui
ben dotati, persone in possesso di requisiti naturali
elevati, atleti che possono permettersi di passare
agevolmente da una specialita all'altra, assecondati
dalle abilita naturali di cui sono forniti.

Appare pratica purtroppo meno idonea per atleti
comuni, quelli che rappresentano la maggior par-

La tecnica del "metodo lego” fa riferimento proprio al fa-
moso gioco nel quale con dei mattoncini (azioni analitiche) si
costruisce, si demolisce e si ricostruisce I'oggetto (gesto) fino a
farlo evolvere portandolo ad una ulteriore e piu particolareg-
giata struttura archittettonica.

L'ASPETTO MULTIDISCIPLINARE



te di coloro che alleniamo, persone che risultano
invece caratterizzate da problemi posturali, difetti,
mancanze di equilibri specifici. Chi presenta carenze
fisiche di base o coordinatorie non trovera nella
multidisciplinarita soluzione alle proprie mancanze.
L'espressione globale, influendo in modo marginale
sulle espressioni analitiche, mal si adatta quindi a
risolvere il piede poggiato male, la torsione scorretta
del busto allo stacco o altri vizi nell'applicazione
degli assetti e nella distribuzione della forza in certe
fasi specialistiche.

Ci sono piuttosto i margini per poter affermare che
alcune azioni globali consentono un accrescimen-
to positivo e indiretto di alcune capacita fisiche
e motorie, come |la destrezza e la coordinazione
specifica, e uno sviluppo mirato della forza come
quella veloce, esplosiva, elastica, etc.. Tanto ¢ vero
che nel salto in alto si esprimono capacita di forza
esplosiva molto simili a quelle dei lanci, e cio ¢
anche comprovato dal passaggio di atleti da una
specialita all'altra. Per stare con i piedi in terra Tre-
vigiana faccio I'esempio di Meneghin, oggi tecnico
di riferimento dei lanci a Conegliano: quand'era
categoria allievi praticava le prove multiple e sul-
la terra rossa delle Stiore supero '1.95 in alto; in
seguito divenne un lanciatore di livello nazionale.
Per esprimere il concetto di un percorso pili corretto
mi permetto di citare il consiglio che I'amico Renzo
Chemello (responsabile HS Fidal Veneto) infonde a
tutti gli atleti che trovano indecisione nel dedicarsi
agli ostacoli o al salto in lungo. Pur essendo na-
turalmente invaghito degli ostacoli - e quindi di
parte - Renzo giustamente ricorda ai ragazzi come
tutti gli ostacolisti esprimano ottime capacita nel

salto in lungo. Mi permetto d'interpretare il suo
pensiero quando affermo che la sua posizione
non sottintende solo correre gli ostacoli in gara o
allenamento, ma si riferisca al “lavoro sugli osta-
coli”, cioé a tutte quelle meravigliose esercitazioni
che danno all'atleta un assetto atto a fare qualsiasi
altra specialita. Questa considerazione mi autorizza
ad introdurre l'idea che I'espressione globale, non
offrendo da sola i requisiti per superare le carenze
o esaltare le qualita, abbisogni proprio di “tutto
quel lavoro che si fa per imparare la specialita”.
Se risultano pochi gli allenatori conformi a questo
modo di operare, molti comunque credono che
un'azione complessiva dia soluzione ai problemi
tecnici, alle difficolta e ai disguidi incontrati dai
loro atleti. Forse per questo portano i discoboli
a lanciare il martello - per imparare a girare in
pedana -, o fanno correre gli ostacoli pensando
che si possano cosi migliorare gli assetti della corsa
owviando al fatto che:
1. Le azioni globali sono complesse e richiedono
prerequisiti specifici per poterle praticare;
2. | gesti di specialita diverse sono espressi bio-
meccanicamente in modi difformi
3. Ledifficolta tecniche e le imprecisioni migrano
da una specialita all'altra e non si presentano
solo in certi ambiti.

Ancor oggi molti addetti scambiano quindi il lavo-
ro multidisciplinare con il far esequire specialitd
diverse e vagano per il campo in una “migrazione
specialistica” che conduce a fare conoscenze insolite,
ma sfrutta solo in modo marginale le potenzialita
dell'azione.
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Ma come si fa ad utilizzare I'aspetto multidisci-

plinare in modo piu produttivo?

Vi sono due sostanziali modi di operare:

e Utilizzare le forme globali per amalgamare
quelle analitiche;

e Servirsi di parti dell'azione globale per fissare
o0 correggere atteggiamenti o posture tecniche

Emerge quindi la prospettiva che vi siano altri modi
di operare e trarre profitto dal lavoro multidiscipli-
nare. Vado a prospettare questo percorso presen-
tandone i presupposti.

L'attivita globale mostra valori che devono essere
sottolineati e proposti al lettore.

Il pregio maggiore ¢ forse quello di riuscire ad
amalgamare le acquisizioni analitiche restituendo
fluidita al gesto. Per questo le esercitazioni anali-
tiche della corsa (Andature) abbisognano di essere
raccordate e amalgamate alla corsa, al fine di essere
memorizzate e riversate nel gesto globale. Anche
quelle esasperate, ma di tipologia globale, come
la corsa rapida e ampia, richiedono un passaggio
d'insieme per essere compiutamente assimilate
dal soggetto.

Tale lavoro ha il compito di riportare I'atleta ad
uno standard espressivo naturale, mettendo perd
a frutto i nuovi valori acquisiti (miglioramento
della forza specifica, sensibilita estensive, assetti
tecnici ...etc). Dal punto di vista metodologico va
sottolineato che I'utilizzo di esercitazioni analitiche
o globali in forme esacerbate come la corsa ampia
e rapida, trova collocazione nel periodo preagoni-
stico, evitando cosi di esprimere effetti macchinosi
ed innaturali al gesto nella fase agonistica, dove
viene pertanto elusa |'applicazione.

In altre parole si cerca di restituire scorrevolezza
all'espressione tecnica grazie ad un lavoro globale.
Come abbiamo sottolineato la valenza realizza ri-
sultati positivi solo se collocata nella corretta fase
di progettazione; in altro caso pud compromettere
non solo I'aspetto estetico del gesto, ma anche la
prestazione tecnica.

Lo stesso si puo dire delle esercitazioni analitiche,
quale che sia la pedana che prendiamo in conside-
razione. Gli accorgimenti e la ripetitivita analitica
trovano compimento solo nel ritorno ad una fase
complessiva (globale), nella quale tutte le cose impa-
rate, affinate, mutate ed apprese in forma analitica
vengono riversate nel gesto globale.

Anche qui il ripristino di una forma complessiva del
movimento ripristina le potenzialita accresciute e
le valorizza inglobandole nell'azione tecnica defi-
nitiva del gesto.
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Espressa questa prima maniera di praticare, ¢ neces-
sario dare consistenza al secondo tipo di proposta
operativa e per farlo sembra necessario far presente
al lettore che le specialita dell'atletica possiedono
peculiarita e diversita che potrebbero essere sfrut-
tate e fare da supporto all'apprendimento del gesto
motorio. Tali assonanze e dissonanze costituiscono
il patrimonio al quale dovremmo attingere quando
abbiamo necessita di ampliare o focalizzare alcuni
aspetti specifici che ci interessa trasmettere ai nostri
atleti. Andiamo a vedere quali sono e in quali ambiti
possono essere utilizzate.

Le dissonanze, quindi le diversitd, sono spesso
collegate agli aspetti biomeccanici del gesto e ad
esempio inducono il tecnico ad evitare che un lun-
ghista si dedichi al salto in alto quando esprime
un errore di puntello nell'approcciare allo stacco.
Essendo il lungo una specialita dove lo stacco viene
realizzato con una "presa dall'alto”, dedicarsi al
salto in alto porterebbe ad appropriarsi di ulteriori
informazioni negative.

Le assonanze risultano invece espressioni portatrici
di uguaglianze, di valori che possono essere utilizzati
per rafforzare un'idea tecnica rendendola pil inci-
siva. Ecco che la stessa azione che precedentemente
ci aveva indotti ad evitare |'approccio ora diventa
motivo d'interesse per rafforzare nel saltatore in
alto o nel giavellottista I'idea di puntello nella fase
finale di salto o lancio.

Per rendere pit ampia e completa I'idea bisogna
rifarsi ad alcuni esempi relativi a dissonanze ed
assonanze che si possono trovare nelle varie spe-
cialita:

a)

b)
c)

d)

—

a

=
-

c)

ASSONANZE:

Gli esercizi di rotazione del lancio del martello
per migliorare sensibilita ed equilibri nel lancio
del disco, essendo pero consapevoli che queste
esperienze non condurranno ad appropriarsi di
una corretta tecnica rotatoria nel lancio del disco
perché risultano assai diverse le tecniche esecu-
tive.

La progressivita accelerativa € un aspetto presente
in quasi tutte le specialita dell'atletica leggera;
L'avvicinamento allo stacco di un salto in lungo,
triplo e con I'asta;

Se le esercitazioni del salto con I'asta non possono
risolvere le dinamiche dei salti in estensione,
sono in grado di contribuire a migliorare e curare
alcune posture del busto nel lungo o triplo.

DISSONANZE:

Le partenze fino al primo ostacolo e quelle della
velocita pura abbisognano di posture completa-
mente diverse e appaiono quindi differenziate
le posture e le espressioni con le quali vengono
realizzate;

L'atteggiamento posturale nella tenuta dell'at-
trezzo da parte del martellista e del discobolo si
differenziano notevolmente;

L'espressione ritmata nei 400 ad ostacoli appare
condizionata notevolmente dalla metrica imposta
tra le barriere ed esprime notevoli diversita con
I'interpretazione ritmica del 400ista che corre
sul piano.
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Voglio infine ricordare come sotto il profilo organico
esistano problematiche e soluzioni equivalenti. A
volte gli allenatori fanno correre distanze inferiori
per abituare gli atleti a ritmi e modalita agonistiche
pit dinamiche, utilizzando quindi competizioni
similari. Il che puo essere ricondotto non solo alla
velocita di percorrenza della prova, ma anche al
cambio ritmo, alle bagarre iniziali e finali dove c'¢
maggior contatto con l'avversario, ad aspetti tattici
e tecnici negli assetti della corsa. In questo modo
si sfrutta pero solo lontanamente la potenzialita
dell'allenamento multidisciplinare. Le assonanze
e dissonanze organiche devono essere individuate,
utilizzate o evitate in virtu dei metodi di lavoro che
contraddistinguono le diverse specialita rapportate
ai bisogni del singolo atleta al fine di renderlo piu
competitivo e preparato in gara.

Non cambia quindi il concetto: tutti fanno riferi-
mento ad una multidisciplinarita nelle sue forme
analitiche o globali.

Ricorda:

Una valida metodologia di lavoro prevede
inoltre saper discernere ['attivita (didattica)
che si effettua con i giovani, da quella messa
in atto con gli atleti pit evoluti. Spesso non
valgono gli stessi principi metodologici e
tanto meno le stesse regole. Perché gli atleti
se non sono ancora formati fisicamente tanto
meno sono adattati a subire certi carichi in
fase evolutiva.

Le strutture fisiche risultano essere in con-
tinuo rimaneggiamento e cosi anche le ca-
pacita di assimilazione e di trasformazione
del lavoro si rivelano fluttuanti. Insomma:
i ragazzi crescono di piu di quanto non sia
possibile stabilizzare gli effetti del lavoro
imposto e questo deve indurre il tecnico a
evitare una programmazione che preveda la
somministrazione di carichi e scarichi stan-
dardizzati con allievi tra l'altro ormonalmente
non stabilizzati.

Ecco che con i giovani il lavoro si concentra mag-
giormente sugli apprendimenti tecnici, lasciando
I'aspetto organico fare il suo corso e semmai ac-
compagnandolo con mezzi e sollecitazioni che
devono rivelarsi "adeguate” al periodo di sviluppo
fisico. Per le specialita poggiate sull'aspetto orga-
nico non cambia il concetto, ma si aggiungono la
capacita e la competenza nel saper gestire e creare

le basi per rispondere ai futuri bisogni.

La multidisciplinarieta ¢ quindi un aspetto duttile,
valido quando le diversificate espressioni vengono
utilizzate nelle loro forme piu trasversali o mirate e
dovrebbe risultare collocata a mezzo tra I'attivita
multilaterale e quella specialistica.

Evidenzio infine la difficolta nel fare questo lavo-
ro perché, oltre ad avere assoluto bisogno di alte
competenze, ¢ necessario eseguirlo rispondendo
alle necessita del singolo atleta e quindi svolgerlo in
forme individualizzate. Cio purtroppo mal si addice
ai settori giovanili e anche per questo si tende a
considerare la multidisciplinarita un'operazione che
trova la sua corretta collocazione successivamente
quella multilaterale.

Come sempre ¢ il tecnico a gestire le scelte e deve
collocarle nella programmazione del gruppo o dei
singoli atleti. Un aspetto certamente interessante
e stimolante perché stabilisce come all'aumentare
dei mezzi a disposizione, vi sia anche bisogno di
una accresciuta capacita gestionale dell'operatore.
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SUCCESSO DELLA 20° EDIZIONE DEL MEETING

INTERNAZIONALE ALPE ADRIA
150 atleti in gara dall’Italia e dall’Europa
su piste e pedane del Campo Dal Dan di Paderno
Onorata al meglio la nona edizione
con il Memorial Angelo Giumanini

La 20? edizione del Meeting Internazionale Alpe
Adria di atletica leggera per Master, organizzata
dall'Aics di Udine in collaborazione con la Nuova

Atletica dal Friuli, con il patrocinio delle massime
istituzioni (Comune, Provincia e Regione), si & svolta
al Campo Luigi Dal Dal di atletica di Paderno (Udine)
domenica 3 ottobre scorso.

180 atleti gara provenienti da diverse parti dell'ltalia
e dall'estero per cimentarsi nelle 11 gare maschili e 9
femminili del nutrito programma di una manifesta-
zione fra le piu longeve e di maggior livello tecnico
fra quelle del calendario nazionale. L'occasione ¢
stata anche per ricordare per il 9° anno consecutivo
lo scomparso, e assai noto negli ambienti sportivi
locali e nazionali, Angelo Giumanini,

Si sono registrati anche in questa edizione risultati
di altissimo contenuto tecnico a dimostrare, se ce
ne fosse stato bisogno, quanto il movimento dei
Master dell'atletica stia crescendo in modo espo-
nenziale in termini di partecipazione sia alle varie
rassegne nazionali e internazionali che ai Meeting
come I'Alpe Adria, che ha fatto scuola ed ¢ stato il
primo a proporre in Italia una passerella sportiva
internazionale fuori dai calendari federali dei vari
campionati.

Grande esibizione sui 400 metri femminili della
padovana Emma Mazzenga (Atl. Padova) classe
1933 con 1'25"63, miglior risultato tecnico della
giornata per questa atleta recente vincitrice di 3
titoli europei. Su questa distanza anche un primato
nazionale della compagna di club Umbertina Contini
nella cat. W60 con 1'13"15. Nomi di grande prestigio
sulla pedana del salto triplo con I'azzurro degli anni
60 Giorgio Maria Bortolozzi (classe 1933) capace di
9,38m, oltre a 4,28m nel lungo, dove vinse il titolo
nazionale nel 1964 con 7,51m, allora record dei
campionati. Sempre nel triplo un eccellente 12,29m
per l'austriaco Werthner Georg classe 1956, recente
campione europeo della specialita e super cam-
pione del passato nel decathlon (oltre 8200 punti)
e protagonista in 4 Olimpiadi (1976-1080-1984,
dove giunse 4°, e 1988). Un quarantenne sloveno
Tersek Robert ha scagliato a 63,19m il giavellotto
da 800gr, che lo vede quest'anno detentore della
miglior prestazione mondiale della categoria. Brava
anche la nostra Brunella Del Giudice, 67 primave-
re, nel martello, gara dominata con un notevole
32,72m, e miglior pesista con 8,63m. Di spessore
le prestazioni del peso maschile con in evidenza il
veneto Giuseppe Franco (Voltan Mestre) classe 1941
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con 12,44, miglior prestazione tecnica al maschile
della giornata. Bene si ¢ difesa anche |'ungherese
Maria Torok (classe 1935), capitana della delegazione
magiara € presente a tutte le edizioni del Meeting
Alpe Adria, che ha scagliato il martello a 24,15m.
Come prevede il regolamento al termine delle gare
¢ stata stilata la classifica per Stati-Regione che ha
decretato la prima vittoria della delegazione slo-
vena con 113 punti (primi sei risultati in ogni gara
maschile e femminile), 2° il Veneto con 85 punti,
3° il Friuli V.G. con 79 punti, a sequire nell'ordine
Ungheria, Austria, Trentino Alto Adige.

Tutti i risultati sul sito sport@nuovatletica.it
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LA TRAVE:
ESERCITAZIONI DI ACROBATICA GENERALE

i PHD GIOACCHINO PACI
UNIVERSITA DI ROMA - TORVERGATA - CORSO DI STUDI IN SCIENZE MOTORIE

Parole chiave: Acrobatica, Atletica Leggera, Metodologia

RIASSUNTO

Il lavoro prende le mosse da specifiche considerazioni di ordine metodologico sulla visione
dell’acrobatica e sull’utilizzazione dei metodi didattici.

Sulla base della definizione dell’abilita acrobatica e delle sue caratteristiche viene
presentato un percorso didattico-acrobatico da esequire sulla trave atletica.

Dopo le indicazioni sulla metodica operativa vengono presentati le singole esercitazioni
di carattere generale che utilizzano la libera attivita, la deambulazione camminata, I'uso dei
piccoli attrezzi classici, I'uso delle esercitazioni della giocoleria e del palleggio sportivo.

Introduzione
La trave € un attrezzo atletico specifico per lo svol-
gimento della gara delle Siepi. Inoltre, definisce un
luogo molto importante durante gli allenamenti di
Atletica Leggera: nei suoi pressi e con essa si svolge
molto del riscaldamento iniziale della seduta di
allenamento.
Vicino alla trave si realizzano discorsi molto impor-
tanti sulle squadre di calcio, sui risultati di altri atleti
e sul pettegolezzo. E un luogo dove si instaurano
amicizie vere e durature; in alcuni casi € addirittura
il luogo dove nascono amori e si racconta che questi
amori sono molto forti e duraturi.
Attraverso questo lavoro, pero, temiamo di dare
fastidio alla socializzazione che avviene vicino alla
trave: infatti vogliamo proporre |'utilizzo di que-
sto attrezzo per lo sviluppo ed il miglioramento di
alcuni aspetti percettivi, tecnici e coordinativi nei
nostri atleti.
L'ambito entro il quale intendiamo muoverci € quello
acrobatico: inteso nel suo senso lato, come elemento
fondamentale per affrontare, e risolvere, problemi
derivanti dall'assunzione di posizioni non comuni.
E stata identificata una specifica abilita motoria al
pari di tutte le altre (Paci, '95) denominata Acro-
baticita

L'ABILITA (CAPACITA) DI GESTIRE RAPPORTI
NON COMUNI DEL PROPRIO
CORPO CON LO SPAZIO CIRCOSTANTE

Questa abilita, nel suo definito contesto culturale,
non fa riferimento alla pericolosita o spettacolarita
di un'azione e non condividiamo neanche la piu
evoluta classificazione proposta da Pozzo e Studeny
(1987), che tiene in considerazioni fondamental-
mente le rotazioni aeree del corpo attorno ad uno
0 piu assi.

Il nostro approccio culturale prende le mosse dal
significato della parola "acrobata”: Acros : estremo -
Bainein : camminare; letteralmente (Rocgi......) colui
“che cammina sulla punta dei piedi” € un acrobata.
L'acrobazia, quindi, ¢ I'azione compiuta dall'acroba-
ta : quel movimento, cio€, od insieme di movimenti
aventi come scopo il controllare una situazione
non comune (camminare sulla punta dei piedi),
dovuta ad una variazione dei punti di riferimento
(ad esempio la base d'appoggio) o ad un loro totale
cambiamento. ((Paci, '95 - '97 )

Qualunque azione che metta in crisi I'equilibrio e
quindi I'orientamento di un corpo € un'acrobazia.
[l bimbo che impara a camminare svolge una im-
portante acrobazia : egli si rotola, si sbilancia, cade
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mentre tutti i punti di riferimento vengono stravolti.
E proprio il bimbo “colui che cammina sulla punta
dei piedi"

Questo atteggiamento metodologico, consente
all'allenatore di aprirsi ad un mondo di gesti motori
apparentemente esclusivi degli sport acrobatici:
esercizi dove si richiede al corpo ed alle strutture
nervose superiori, dedite al controllo del movimento,
di confrontarsi con posizioni ed equilibri diversi
rispetto a quanto svolto normalmente nel proprio
sport o nella propria disciplina.
Fondamentalmente parliamo di postura e della sua
essenziale componente: la propriocettiva.
Attraverso le esercitazioni non comuni, acrobati-
che, il sistema nervoso ¢ obbligato ad effettuare
aggiustamenti continui nel tentativo di stabilizzare
i propri equilibri.

Sono chiamati in causa tutti i sistemi superiori di
controllo nervoso del movimento e tutti i sistemi
periferici come i recettori delle sensazioni somati-
che: la costante attenzione dell'educatore all'esi-
stenza delle strutture specifiche di recettori delle
sensazioni somatiche, puo fornire continui stimoli
operativi per risolvere problemi di apprendimento
tecnici di qualsiasi attivita sportiva e quindi anche
dell'atletica leggera.

Cosi, il difetto di poca flessione dell'arto d'attacco
nella corsa ad ostacoli, potrebbe essere risolto at-
traverso un periodo di super stimolazione cosciente
dei recettori : potendo addirittura far riferimento
anche alle sensazioni di dolore in grado di lasciare
una traccia molto evidente ; ed ancora la mancata
distensione di un arto nei lanci o nel salto con l'asta
puo essere affrontato nello stesso modo, facendo
riferimento diretto alla percezione dell'individuo
senza fossilizzarsi sull'elemento tecnico errato che
potrebbe essere automatizzato proprio perché viene
provato spesse volte in maniera errata (Paci, '93).
All'interno dell'itinerario didattico dell'acrobatica
(Tab. 1) (Paci, '97), questo studio si concentra sulle
“Deambulazione sui piani rialzati" (Tab. 2): la trave
rappresenta uno dei possibili piani rialzati, presente
in qualsiasi campo di Atletica Leggera e quindi di
facile reperibilita ed utilizzazione.

Metodologia e Metodica Operativa

v Eimportante essere coscienti dell'importanza di
ripetere periodicamente le esercitazioni che pro-

poniamo, perché nell'approccio propriocettivo-
posturale diviene fondamentale stimolare con-
tinuamente nuovi aggiustamenti dell'equilibrio;
nei periodi cruciali di crescita ed ogni qualvolta

ITINERARIO DIDATTICO:
“ ACROBATICITA *

STRISCIARE A TERRA

Y

ROTOLARE SU
VARI ASSI

Y

y Y

CORPO ROVESCIATO

y
CADERE DALL'ALTO

Y

Y Y

J
J
J
J
F

MATERASSONI

Y Y

DEAMBULAZIONI SU
PIANI RIALZATI

y Y
SALTI CON PEDANE
ELASTICHE

Tab. 1 - Itinerario Culturale-Motorio dell'acrobatica: fa
riferimento all'ontogenesi della deambulazione umana
ed alla logica successione delle difficolta sino ad arri-
vare all'utilizzazione delle pedane elastiche che esalta-
no al massimo le capacita di controllo del corpo umano.
Litinerario culturale definisce automaticamente un "iti-
nerario didattico” in grado di ripercorrere velocemente
ed in modo efficace quelle tappe, attraverso I'individua-
zione di quelle specifiche esercitazioni anch'esse essen-
ziali; comunque, considerando il concetto di essenziali-
ta con il quale & stato costruito I'itinerario, ogni singo-
lo elemento puo essere trattato autonomamente senza
la necessita di percorrere le fasi precedenti.

Agli elementi individuati occorre aggiungere le attivita
circense, i " percorsi nella giungla” e le piramidi umane.
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DEAMBULAZIONI
SU PIANI RIALZATI

1
Tutte le esercitazioni
“STRISCIARE A TERRA”"

2
Tutte le esercitazioni
"ROTOLARE SU VARI ASSI”

3
Tutte le esercitazioni
“CORPO ROVESCIATO"

4
Deambulazione in posizione
"ORTOSTATICA*

5
Deambulazione
“IN APPOGGIO QUADRUPEDICO"

6
Deambulazione
“IN SOSPENSIONE MANUALE"

7
Deambulazione
“IN SOSPENSIONE QUADRUPEDICA"

Tab. 2 - Le altezze dei piano rialzati saranno necessaria-
mente piccole all'inizio per poi aumentare con la mae-
stria degli allievi, cosi come I'ampiezza della base d'ap-
poggio dovra essere gestita in funzione del tipo di eser-
cizio, dell'altezza del piano e della maestria.

Anche in questo caso sono molto interessanti i percor-
si aerei, che possiamo chiamare "percorsi nella giungla”
proprio perché si mima la necessita di non poggiarsi mai
in terra per le difficolta insite nella giungla.

Sono intuitive le possibilita evolutive insite in questa ta-
bella : trasportare oggetti, deambulare con compagni,
eseguire lo stesso esercizio con maggiori altezze o con
basi d'ampiezza ridotte.

si evidenzia una significativa variazione delle
proporzioni antropometriche, diviene essen-
ziale ricorrere ad esercitazioni complesse (viste
le strutture nervose che coinvolgono) al fine
di ristrutturare lo schema corporeo e motorio;
inoltre, quando si lavora su tecniche nuove o
quando si realizza un notevole carico di musco-
lazione, le esercitazioni posturali (nel nostro caso
attraverso le esercitazioni acrobatiche alla trave)
sono essenziali per stimolare e ripristinare i giusti
equilibri tra le parti (coordinazione segmentaria
ed intersegmentaria);

v Non esistono limiti d'eta per I'esecuzione delle

esercitazioni proposte: a cominciare dai 3 anni
sino agli atleti di alto valore, il confrontarsi con
problemi di equilibri e quindi posturali € sempre
utile;

v/ Le esercitazioni proposte non sono esclusive per

I'Atletica Leggera; sono utilissime per tutti gli
sport, dal momento che fanno riferimento agli
aspetti generali posturali; chiaramente sarebbero
possibili delle esercitazioni specifiche, come nel
nostro caso i gesti specifici per lo studio della
corsa;

v Gli esercizi proposti vogliono essere esclusiva-

mente indicativi del tipo di lavoro possibile sulla
trave o su qualsiasi piano rialzato; non possono
essere considerati esaustivi ma indicatori di un
approccio culturale da adattare all'ambiente ed
alla inventiva dell'insegnante.

Quindi, gli esercizi sono riportati secondo la
logica indicata di seguito:

a) Deambulazione libera: scoperta delle varie
forme di spostamento;

b) Strisciare;

¢) Deambulazione ortostatica;

d) Deambulazione quadrupedica;

e) In sospensione quadrupedica;

f) Deambulazione con uso di attrezzi;

g) Deambulazioni giocolando (esercizi di gio-
coleria circense);

h) Equilibri e deambulazioni con tecniche di
palleggio sportive;

v La metodica operativa dovrebbe prevedere:

a) All'inizio del lavoro e sempre quando si af-
frontano nuovi gesti o tecniche, a piedi scalzi;
poi calzare le scarpe per trasferire il nuovo
equilibrio nella situazione sportiva;
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b) una scoperta libera del gesto nella quale non
esistono errori;

¢) riscaldamento specifico attraverso le eserci-
tazioni gia conosciute;

d) apertura di un dialogo sulle percezioni per-
sonali per stimolare 'autoanalisi del gesto;
questa fase dovrebbe sempre precedere I'in-
tervento correttivo dell'insegnante o dell'al-
lenatore; I'operatore dovrebbe attendere
che il soggetto arrivi ad un grado idoneo di
consapevolezza del gesto realizzato, anche e
soprattutto quando non corretto o quando
non percepito nei singoli aspetti; I'intervento,
cioé, dovrebbe intervenire quando le strutture
motorie (insieme tra psichiche e fisiche) sa-
ranno in grado di percepire la sollecitazione;

v Varianti: gli esercizi proposti possono essere
esequiti attraverso diverse varianti che, di fatto,
configurano un nuovo esercizio.

a) tutti gli esercizi di deambulazione che non
prevedono I'uso diretto degli arti superiori,
possono essere proposti bloccando in specifica
posizione gli stessi: in questa maniera la co-
ordinazione e |'attenzione viene centralizzata
sugli arti inferiori e sul busto senza subire
informazioni in entrata che possono distur-
bare od anche facilitare (attraverso movimen-
ti correttivi involontari) lo studio del gesto
proposto; ad esempio: possiamo proporre di
spostarsi in semplice camminata mantenendo
le braccia bloccate dietro la schiena con le
mani unite; ovvero in posizione alta aderenti
alle orecchie in massima tenuta e cosi via;

b) la velocita esecutiva dovrebbe sempre seguire
un ritmo dal piu lento al piu veloce: cio¢, da
velocita piu facilmente percepibili a livello
nervoso a quelle piu veloci (o superveloci) per

mettere in crisi il controllo del movimento
(Schnabel, '77);

¢) dove l'esercizio lo consenta, proporre di ese-
guire il gesto con gli occhi chiusi;

d) anche nei casi dove non ¢ indicato esplici-
tamente, gli esercizi possono essere esequiti
utilizzando attrezzi ginnici di qualsiasi tipo
(palle di varia dimensione e peso, classici
piccoli attrezzi educativi, oggetti della vita
quotidiana (scopa, sedia, zaino...etc);

I Proposta Operativa

Spostarsi in liberta sulla trave
- importante la massima liberta (Figg. 1-5);

sopra o sotto I'attrezzo (Fig. 2);

in maniera singola o in gruppo;

con quattro appoggi (Fig. 3);

strisciando in posizione prona, supina e decu-
bito laterale (Fig. 4).

La liberta di movimento vuole stimolare la fantasia
motoria € la massima espressione del sé motorio;
in questo senso € meglio che i ragazzi lavorino in
piccoli gruppi insieme, in maniera da non sentirsi 0s-
servati; tutte le gestualita saranno accettate perché
non esiste un punto di riferimento gestuale; tutti i
movimenti saranno automaticamente proporzionati
al livello di sicurezza del singolo e la complessita
dei gesti rappresentera il livello motorio dei ragazzi.

Deambulazione camminata

- dalla stazione eretta, camminare in avanti
(Fig. 6): dopo una fase iniziale di liberta esecu-
tiva, richiedere una distensione del piede dietro
e la coordinazione contro-laterale degli arti
superiori; molto importante, fare evidenziare
I'escursione degli arti superiori per consentire
una maggiore € netta percezione dell'ampiezza
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necessaria durante la corsa; infatti molto spesso

gli atleti bloccano il gomito all'altezza del busto
e proseguono il movimento attraverso la fles-
sione del braccio sull'avambraccio chiudendo

la mano sul busto;

dalla stazione eretta, camminare indietro (Fig.
7): la tecnica esecutiva prevede di spostare il
piede avanti verso dietro, facendo toccare la
punta del piede al tallone del piede che resta
in appoggio; immediatamente, dopo brevissima
insicurezza, il gesto sara corretto e lo sposta-
mento spedito; in prossimita della fine della
trave, l'istruttore dara un avviso per effettuare il

dietro-front; lo squardo sempre in avanti basso
ad una distanza di circa 2 metri; insistere sulla
coordinazione degli arti superiori in maniera
contro-laterale con gli arti inferiori; favorire
progressivamente una ottimale tenuta del corpo
che tendera a mantenere un atteggiamento di
sicurezza piegato sulle ginocchia con le braccia in
fuori; noi amiamo sollecitare un atteggiamento
“gotico"” (con il busto ben eretto ed il capo alto)
scaricando le forze verso I'alto, gotico appun-
to!!; contro un atteggiamento “romanico” alla
ricerca di un equilibrio volto verso il basso (in
questa maniera, tutte le giunture avranno un

Fig. 7_bis
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grado di liberta troppo elevato e I'equilibrio ne
risultera minato);

- nella 7_bis possiamo osservare gli stessi sposta-

menti in avanti e indietro superando piccoli
ostacoli; questa coordinazione vuole stimolare
il massimo equilibro per la necessaria maggiore
ampiezza del gesto e come propedeutico alla
corsa ad ostacoli; con la maggiore padronanza
dell'esercizio si potra proporre I'esecuzione del-
la coordinazione della corsa ad ostacoli (12-2°
gamba);

- dalla stazione eretta esequire tutti i possibili
spostamenti in posizione frontale (lateralmente)
(Fig. 8): anche in questo caso, dopo un iniziale
coordinazione spontanea, spostasi mantenendo
il contatto dei piedi con la parte anteriore del
piede (di punta); i talloni saranno sempre alti e
fori dalla base di appoggio; I'equilibrio sara molto
precario anche per la forte sensazione di vuoto
che l'esercizio sollecita; sempre la coordinazione
degli arti superiori e la tenuta “gotica” del corpo;
anche in questo caso sono possibili i superamenti
di ostacoli (Fig. 8 bis);

Usare piccoli attrezzi

Il piccolo attrezzo classico € oramai poco usato
anche nella scuola: di questa categoria fanno parte
la palla, la palla medica, il bastone, il bastone di
ferro, il cerchio, la funicella, gli appoggi ed i ceppi.
Oltre al piccolo attrezzo classico possono essere
considerati tanti altri attrezzi che la cultura sportiva
inventa o attrezzi, cosiddetti non codificati: in que-
sto caso si intendono oggetti della vita quotidiana
che per forma, materiale e consistenza possono
essere utilizzati ai fini ginnici o sportivi.

In questa proposta operativa verranno indicati alcuni
attrezzi classici ed attrezzi della giocoleria circense
(Paci, 2000): bastone, cerchio, funicella, palline,
foulard, palla da basket.

L'aspetto metodologico importante per scegliere
di utilizzare degli attrezzi nelle esercitazioni sulla
trave, fa riferimento al controllo della postura,
all'attenzione ed in genere alla psicologia ed infine,
ai contenuti tecnici che possiamo proporre:

- in tutti i movimenti sportivi la "tenuta” del corpo
¢ sempre I'aspetto determinante per il rendimen-
to del gesto e quindi per predisporre la postura
del corpo al migliore atteggiamento nei confronti
dello spazio nel quale deve agire; oltre alla po-
stura ed in sua conseguenza, la tenuta del corpo
assicura la giusta preparazione neuromuscolare
(pre-attivazione) per agire e reagire secondo la
tecnica che si deve utilizzare;

- dal punto di vista psicologico agiamo su diversi
fronti:

a) decorticalizzazione del gesto: la necessaria
attenzione alla gestione di un attrezzo (ad esem-
pio il bastone), distrae la funzione cosciente
del nostro cervello; a questo punto il controllo
¢ svolto attraverso gli aggiustamenti realizzati
dai centri sub-corticali che agiscono in maniera
automatica, assicurando una velocita ed una
efficienza maggiori;

b) la coordinazione dinamica generale viene sti-
molata all'ennesima potenza perché deve svolgere
molte azioni insieme in una situazione di relativo
pericolo o di maggiore complessita; possiamo af-
fermare che dal punto di vista didattico conviene
sempre partire dalle situazioni pil complesse,
per poi “scendere” alle situazioni semplici; ¢ lo
stesso motivo per cui proponiamo esercizi sulla
trave: stimolare il controllo di atteggiamenti
piti complessi rispetto alle posture classiche; c)
I'autostima ed il senso di competenza vengono
stimolati a livelli altissimi, con conseguenze po-
sitive sull'attenzione e sulla motivazione;

- dal punto di vista tecnico, € sempre importante
costruire un'ottima postura nell'atteggiamento
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dei singoli segmenti corporei ed in relazione tra
loro; il tutto in funzione delle diverse fasi del
gesto da compiere; sulla trave possiamo studiare
il gesto essendo certi che I'attenzione sia diretta a
tutti i segmenti corporei senza tralasciare coordi-
nazioni intermuscolari che potrebbero attenuarsi
quando I'equilibrio fosse assicurato dalla postura
piu certa a terra; la maggiore difficolta esecutiva
assicurera una memorizzazione piu profonda del
gesto esatto; come gia evidenziato in premessa.

Esercitazioni Cerchio:

camminata in tutte le forme gia viste nei pre-
cedenti esercizi impugnando un cerchio (Fig. 9);
il cerchio dovra essere mantenuto staticamente
in diverse posizioni: in alto, in avanti, in dietro,
lateralmente a dx e sx con una mano; lo scopo
dell'esercitazione € quello di confrontarsi con le
possibili posizioni nello spazio mantenendo una
postura corretta nella gestione di un attrezzo
difficoltante; trovato I'equilibrio da fermo nella
posizione data, spostarsi nelle maniere possibili
(avanti, dietro, lateralmente); con la maestria,
perfezionare le dinamiche tecniche e muscolari
sempre come indicato negli esercizi precedenti;

.r':m &Ar

- esequire da fermi le rotazione del cerchio sui

diversi piani: sul piano sagittale dx e sx (Fig.
10), sul piano frontale (Fig. 11) anteriore ( con
una mano e con due) e posteriore, sul piano tra-
sverso (sopra il capo con arto superiore disteso);
cercare di evitare i piano non ortodossi (piani
obliqui intermedi tra piani codificati) al fine di
favorire la perfezione di gestione del proprio
corpo nello spazio; questa perfezione consentira
di recepire pienamente le informazioni tecniche
dell'insegnante-allenatore durante gli allena-
menti;

esequire le rotazione del cerchio effettuando
spostamenti sulla trave; sono possibili tutti gli
spostamenti gia studiati; con la maestria, per-
fezionare ogni piccolo particolare del gesto;
I'attenzione dell'insegnante e quindi dell'allievo
deve essere focalizzata sempre al movimento dei
piedi e subito dopo alla catena cinetica definita
dalla progressione del gesto stabilito;

Esercitazioni Funicella:
- dalla stazione eretta, impugnando la funicella

con una mano, esequire da fermo le oscillazioni
sui diversi piani (Fig. 12) (frontale anteriore e

" —
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posteriore, sagittale dx e sx, trasverso sopra il
capo a braccio disteso (Fig. 13)),

eseqguire le stesse esercitazioni con spostamenti
in tutte le forme studiate; assicurarsi sempre
della perfezione gestuale in ogni posizione;

Esercitazioni Bastone:

- dalla stazione eretta, impugnando con una mano
o con due un bastone (plastica o legno), spo-
starsi sulla trave in tutte le maniere possibili:
posizionare il bastone in maniera precisa sui
diversi piani (Figg. 14, 15, 16); curare che gli arti
superiori siano ben distesi nelle direzioni date
ed in massimo allungo anche delle spalle;
curare la perfezione dello spostamento sempre
in posizione “gotica";
con il bastone sono possibili anche i movimento
di giro (mantenendo I'arto disteso e concentran-
do il movimento nel solo polso) ed i movimenti
di oscillazione;

Esercitazioni della giocoleria circense:
- gli attrezzi della giocoleria classica (palline, foulard,

clave, piatti, diablo, devil stik, altro) si prestano in
maniera eccezionale ad incrementare la maestria
nella gestione dell'equilibrio (Paci, 2000): (Figg.
17,18, 19, 20, 21)
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a) in questo caso dobbiamo lavorare inizialmente
da fermi;

b) in seguito con spostamento in avanti, dietro
e lateralmente;

¢) il numero degli attrezzi deve procedere da 1
a 3 o, nel caso di molta bravura sino a 4 0 5;

d) iniziare sempre con la mano meno sensibile;

e) risolto I'equilibrio iniziale, immediatamente
sollecitare il portamento fiero (gotico);

f) lo sguardo dovra seguire con visione periferica
le evoluzioni dell'attrezzo;

g) questi esercizi non necessitano della perfe-
zione sulle esercitazioni precedenti: sin dal

primo giorno di esercitazioni il ragazzo puo
sperimentare I'equilibrio facendo giocolare
una pallina;

Esercitazioni con palla:
- dalla stazione eretta, due atleti sulla trave

fronte all'altro, esequire dei passaggi con palla
(basket,volley od altro con dimensioni e peso
diversi) (Fig.22);

il tipo di passaggio puo essere “due mani petto”,
dall'alto, dal basso, lateralmente, con una o due
mani; dalla foto 22 si puo notare la minore ma-
estria della ragazza piu piccola d'eta;
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- lavorando a coppie, un solo atleta
sulla trave I'altro a terra, palleggio
in tutte le forme codificate e no (Fig.
23); da soli, effettuare dei palleggi
a terra o sulla trave con entrambi le
mani (Fig. 24);

- nella Fig. 25 viene rappresentato un
esercizio molto complesso che vuole
anche rappresentare l'introduzione
ad un lavoro specifico per specialita
atletiche che verra presentato in altri
lavori: deambulazione camminata in
atteggiamenti di tecnica della corsa,
in massima tenuta del corpo in mas-
simo allungamento; la palla (leggera
o medicinale) aiuta la percezione
dell'allineamento; con questo tipo di
esercizio si possono curare tutte le
“fasi" (elementi topici della tecnica)
della corsa; dall'azione di spinta sul
piede in appoggio alle posizioni in
aria dell'arto libero durante il ciclo
della corsa.

La trave potra essere vissuta in maniera
pit ampia e complessa, con esercita-
zioni che stimolano al massimo I'at-
tenzione e la concentrazione; il senso
di competenza dei ragazzi sara enorme
perché il compito motorio che si ri-
solve € complesso e coinvolge tutte le
strutture fisiche, psichiche e cognitive.

Buon lavoro e rimango in attesa di
Vostre sollecitazioni od informazioni.

gacpaci@virgilio.it
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essere 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’Autorefi

- Il nome e la locazioe dell'Istituto/i di appartenenza
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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 uti-
lizzate nell’Abstract che deve essere contenuto in un massimo di 200 parole. Lo stesso Abstract deve essere fornito
anche in lingua inglese.

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

Materiale e metodi (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)

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

Statistica (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)

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

Discussione (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)

Deve enfatizzare e sottolineare i principali risultati ottenuti nel corso della sperimentazione. | risultati non devono
essere 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 spe-
culazioni 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 citazioni
presenti nel testo devono essere riportate in bibliografia nella quale altresi non devono essere presenti riferimen-
ti bibliografici non presenti nel testo stesso.

| 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'accura-
tezza dei riferimenti bibliografici riportati. Possono essere citati in bibliografia sono articoli pubblicati od in
corso di pubblicazione o libri, i lavori non ancora pubblicati devono essere citati nel testo come "osservazioni
non pubblicate”. Le comunicazioni personali (personal communication) devono essere citate in tal modo nel
testo. Eccedere nei riferimenti bibliografici non pubblicati od in corso di pubblicazione puoé comportare la non
accettazione del manoscritto.
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CONVEGNI E DIBATTIT!

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

"NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport" & un perodico bime-
strale pubblicato a cura del Centro Studi dell'associazione sportiva
Nuova Atletica dal Friuli e viene inviata in abbonamento postale preva-
lentemente agli associati.

Per ricevere per un anno la rivista Nuova Atletica & sufficiente:

o 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 posta
o fax allo 0432 545843
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La rivista sara inviata all'indirizzo indicato per un anno a partire dal primo
numero raggiungibile.

Per chi legge “NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport”
da almeno 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 al'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.”



