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e gia 7° alle Olimpiadi di Roma 1960; Alessia Trost, pluricampionessa mondiale ed
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CINQUE PRIMATI MONDIALI

E TANTA AMAREZZA

CARMELO RADO

Riportiamo questo prezioso articolo di Carmelo Rado, gia 7° nel disco alle Olimpiadi

di Roma 1960 e un vero superman oggi over 80. L’articolo evdenzia una vera e propria
anomalia riguardo al riconoscimento delle prestazioni , come sono i primati mondiali
ottenuti dall’atleta nel 2013 in termini valoriali, ovvero con la legittima aspirazione ad essere
nominato atleta mondiale dell’anno. Cio non é avvenuto perché motivato dall’organismo
internazionale ocme prestazioni non ottenute in rassegne internazionali riconoscute. Si tratta
di una penalizzazone incomprensibile che stride in sé ed ancor piu se si considera che la
mancata partecipazione ad eventi internazionali per la maggior parte degli atleti Master é
condizionata da meri motivi economici visto che spesso gli eventi si svolgono in sedi assai
remote rispetto al nostro Paese e gli sponsor in questo settore non pululano di certo anche se
meriterebbe che ci facessero un pensierino! Ma qui si dovrebbe aprire un’altro capitolo.

Dopo il mio 80.esimo comple-
anno, il 4 di agosto 2013, ho
stabilito 5 primati del mondo
in 22 giorni e con una caviglia
praticamente distrutta.

Rimini 30/8/13 - Lancio del disco

(era 37, 89) ho fatto mondiale

con 38, 80, ma il mio record ita-

liano & di 41, 45 "pre" (Novara

maggio 2013).

* Weight o Martello a Maniglia
Corta (era 18, 25) ho fatto
mondiale con 19, 91.

® Ho fatto inoltre anche il record
italiano getto del peso, due
volte 12, 86 e mancato record
italiano nel tiro del giavellotto
con 31, 24 (é 31, 28).

® |ncredibile! O fatto anche il
record italiano Pentathlon
Lanci con 4.500 punti e con

(il lancio del martello che normalmente mi dava
1.300/1.400 punti!l). Era in precedenza di punti

3.544.

Questa gara I'avevo caricata d

una gara in meno,

glia Corta con 19,

che storica; dicevo a tutti che era
la mia seconda Olimpiade e che
se avessi fatto quello che face-
vo mediamente in allenamento
avrei fatto un grosso punteggio,
tra i 5.800 ed i 6.200 punti con
quattro record mondiali, quindi
avrei smesso in gloria ed in pace.
Ero talmente eccitato, “fuori di
testa” che iniziai il pentathlon
con 3 nulli, ma non solo, feci
nulli anche i 4 - 5 lanci di ri-
scaldamento, tutti fuori settore,
il che spiega la mia condizione
psicologica in gara di certo peg-
giorata dopo i 3 lanci nulli.

Nel lancio del disco con il piede
sinistro troppo contro il ferro
della pedana mi é saltata la ca-
viglia sinistra poiché il piede ¢
rimasto bloccato contro il ferro

mentre giravo per lanciare. Altro fatto che conferma
quanto fossi “ubriaco”
Infine solamente nel Weight o Martello a Mani-

91 metri al primo lancio mi ha

parzialmente soddisfatto, benché abbia smesso

i troppi significati,

troppa importanza, sportiva, psicologica e per me an-  glia.

di spingere a meta finale per il dolore alla cavi-
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Aosta 8/9/13 - record mondiale nel lancio del disco
con 39, 46 al primo lancio.
® record mondiale nel pentathlon lanci con punti
5.335 ( era di 4.846) (38, 08/12, 49/39, 46/30,
60/17, 92)
Anche in questo caso va sottolineato che il mio
record italiano "pre” € di 5.543 punti (Forli - aprile
2013 ). Per comprenderne il valore ricordo che la
media del punteggio del Pentathlon Lanci delle 13
categorie Master -M35 [ M95 ¢ di 4.600 punti!!!
sono il solo recordman a superare i 5.000 punti.
Al primo lancio di martello mi riparte la caviglia, ben-
ché molto fasciata. Ringrazio un concorrente della
"Sandro Calvesi" ex giocatore di football americano
che mi ha aiutato a bloccare completamente il piede
con del nastro adesivo da imballaggi. Questo spiega
anche i modesti risultati delle 5 gare. Nel lancio del
disco giravo sulla punta del piede sinistro come fanno
i ballerini classici per evitare il piti possibile |'attrito
e quindi il dolore al piede, ero tanto disgustato da
non accorgermi che era record mondiale.

Montecassiano 21/9/13 Campionati di Societa.

e Record mondiale nel lancio del disco con 40, 45
al primo lancio.

® Ad un certo punto ho fasciato sia il piede che
la scarpa sinistra nella speranza di non senti-
re dolore, inutilmente. In questa competizione
avrei voluto fare la gara del lancio del martello
nella speranza, assai realistica, di fare un sesto
record mondiale, ma per esigenze di punteggio
della Societa ho dovuto fare il getto del peso.

Cinque record mondiali in 22 giorni e con un piede

menomato sono senz'altro una grande prestazio-

ne sportiva; non ricordo che vi sia mai stata una

prestazione simile nell'atletica mondiale in tutte

le categorie.

Permettetemi un "Paragone Folle": Ecco gli ultimi

5 record mondiali di atleti italiani:

Ultimo record del mondo battuto da un atleta ita-

liano senior:

® Alessandro Andrei : lancio del peso 22,91 2/8/1987

® Penultimo record : Pietro Mennea - 200. mt 19"72
12/9/1979

® Terzultimo record : Sara Simeoni - salto in alto
-2.01 4/8/1978

® Quartultimo record: Marcello Fiasconaro - 800
m 1'43"7 27/6/1973

® Quintultimo record : Carlo Lievore. Tiro giavellotto
86, 74 1/6/1961

® Sequono Livio Berruti 200 mt 20"5 Olimpiadi
Roma 3/9/60 ed i 3 record mondiali del mio “mito"

Adolfo Consolini:

® |ancio del disco 53, 34 nel 1941- 54, 23 nel 1946
- e 55,32 nel 1948: praticamente tutta la Storia
dell’Atletica italianalll

Qualcuno mi puo dimostrare che battere uno, (op-
pure 5) record del mondo a ottanta anni & cosi
irrisoriamente facile da non meritare nemmeno una
semplice lettera di complimenti da parte della FIDAL
(in compenso ho avuto certificati e complimenti
dal presidente della Federazione Europea Master
Kurt Kaschke), ne, peggio ancora, il titolo di Master
dell'’Anno da una votazione fatta sempre dalla stessa
federazione, affinché mi possa rassegnare; visto
che dopo 62 anni di atletica non ho ancora capito
“cos'¢ che ha valore nello sport”
Se il valore agonistico di un Master ovviamente va
scemando, si consideri allora almeno il suo "valore
antropologico” : cio€ noi siamo, oltre che i veri te-
stimoni di un amore disinteressato ed eterno per lo
sport, anche i precursori di una nuova vecchiaia!ll;
certamente piu longeva, pit sana- piu attiva e forse
piu felice anche grazie allo sport.

Non so se ha senso scrivere quello che facevo, ad
esempio, nei mesi di maggio / luglio in allenamento
prima dell'infortunio al piede sinistro.

Leggo dalla mia agenda - allenamenti a Brembate
Sopra - Merate:

Lancio del martello (il mondiale ¢ di 43, 31) - mai
meno di 45 - 46 metri con punte in luglio di 50
- 51 metri

CINQUE PRIMATI MONDIALI E TANTA AMAREZZA

Getto del peso (il mondiale & di 13, 98) - 13, 50
-13.70 quasi in tutti allenamenti con paio di lanci
oltre 14, metri - (con stile rotatorio 15, 40 fuori
pedana e fuori settore), mentre ho fatto 14, 50 con
il vecchio stile laterale-

Lancio del disco (il mondiale & mio con 40, 45) -
44- 46 in quasi tutti gli allenamenti.

Lancio del giavellotto (il mondiale ¢ 39, 06) una

sola volta oltre i 35 metri.
Weight o Martello a maniglia corta (il mondiale &

mio con 19, 91) - Lanci trai 19, 50 e 20, 50 con un
massimo di 21, 40.

Nel mese di giugno, quando fui onorato dal presi-
dente della Fidal Alfio Giomi con la "quercia d'oro
di primo grado” tra I'altro, per aver “scoperto” negli
anni 70 Marcello Fiasconaro quando anch'io vivevo
in South Africa, le promisi che a fine anno avrei
fatto 4 - 5 record mondiali con un punteggio nel
pentathlon lanci prossimo o oltre i 6.000 punti Le
prestazioni fatte in allenamento, sopra riportate,
mi autorizzavano a tale promessa.

Ecco quindi la prima grande amarezza, malgrado i
5 record mondiali solo il Weight, m.m.c. con 19, 91
mi appaga parzialmente, gli altri risultati sono di
molto inferiori a quello che avrei dovuto e potuto
fare se non avessi avuto l'infortunio alla caviglia
gia alla prima delle tre gare fatte in 22 giorni!ll.
Mi rattrista di non aver fatto il record mondiale del
martello (43, 31), benché
abbia quello italiano di
46, 04 (Forli aprile 2013)
"pre”, cioé prima degli 80
anni, record che assieme
a quello del disco (37, 86)
consideravo tra i record
mondiali, quelli piu facili
da battere, visti i risultati
fatti in allenamento.
Questa amarezza deriva
dal fatto che quando
sei ultra 80.enne devi
tener presente che un
altro anno potresti essere
"andato avanti”, come
dicono gli alpini; che
il tuo corpo dopo oltre
60 anni di sforzi super- massimali potrebbe non
essere pill in condizione di fare dello sport; ne ho
di gia chiare e dolorose avvisaglie con forti mal di
schiena e di anche.

Ma la seconda, vera, grande, ingiusta amarezza
¢ che malgrado i 5 record mondiali fatti, non ho

nemmeno il diritto di essere anche solo “propo-
sto" per il Best International Master of the Year!!!
perché non ho fatto gare internazionali!!ll. Quanti
tra i 60.000/80.000 master italiani non fanno gare
internazionali?. Quanti master italiani sono oggi a
Porto Alegre per i mondiali, 307 - 507 Immaginate
il perché non faccio gare internazionali? In realta
non sono stato neanche degno di essere eletto
“Master dell'’Anno” italiano!!
Quando i miei amici tedeschi o scandinavi mi chie-
dono come mai non faccia gare internazionali,
vergognandomi, debbo mentire trovando delle scuse.
Anni or sono ho fatto uno "studio” su quanto puo
spendere un Master in un anno di attivita - (Pub-
blicato dalla rivista Nuova Atletica, e ricerca in
Scienze dello Sport di Udine).
¢ Attivita fatta solamente in Italia pit 0 meno Euro
3.000
¢ Con l'attivita internazionale dai 6.000 ai 10.000
Euro/anno
Si tenga presente che ho considerato che gli spo-
stamenti in auto costano:
® Euro/Km 0, 50 per auto piccole
® Euro/Km 1, 00 per auto grosse
e Euro 100.00/giorno fuori casa in Italia
e Euro 150.00/giorno fuori casa all'estero
® Inoltre aumento di spese mediche e medicine extra
come integratori, massaggi ecc. ecc. in quanto
I'attivita sportiva ti regala sempre qualche pro-
blemino.
Vi confesso che mi sento
furioso, confuso, disgu-
stato, umiliato, non capi-
sco chi e come si faccia-
no certe regole o leggi. |
membri della WMA che
si ritrovano in alberghi
a 5 stelle a fare delle
leggi (Medioevali) han-
no mai pagato di tasca
loro viaggi ed alberghi
come invece facciamo
noi Master tutti? Da chi
vengono scelti questi
“Signori" con la prete-
sa d'esser “Condottieri"
di Master? Conoscono
quale possa essere un salario o pensione media
nei nostri Paesi? Mi chiedo in che mondo vivano.
In tutta la mia lunga vita sportiva, (62 anni ininter-
rotti), ho sempre creduto che la classifica fosse fatta
dai risultati ottenuti in gara E NON DAL CESPITE
DELL'ATLETA.

CINQUE PRIMATI MONDIALI E TANTA AMAREZZA
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1200 METRI E LA CORSA IN CURVA

SERGIO CASTELLI
TECNICO NAZIONALE FIDAL, DIPLOMA ISEF E LAUREA IN BIOLOGIA

ENRICO ARCELLI
COMPONENTE COMMISSIONE SCIENTIFICA FIDAL

Nella gara dei 200 m all'aperto il primo tratto viene
svolto percorrendo una curva in senso antiorario,
a cui seque, dopo 80-120 metri, il tratto finale in
rettilineo. Il raggio e lo sviluppo della curva devo-
no oggi rispettare le indicazioni del regolamento
internazionale per consentire I'omologazione del
risultato. Prima del 1950, invece, le competizioni
si svolgevano in piste con diversa architettura del
tratto curvilineo. | raggi di curvatura, infatti, varia-
vano in relazione alle modalita costruttive e, oltre
alle prove con curva completa, c'erano anche quelle
con semicurva. La pista dell' Arena di Milano, per
esempio, era lunga 500 m e altre piste avevano una
lunghezza maggiore (o inferiore) dello sviluppo di
400 m di quelle attuali.

Negli Stati Uniti, poi, era possibile gareggiare anche
in linea retta e di frequente si preferiva la distanza
delle 220 yards, pari ad un ottavo di miglio e a
201, 17 m. Le prestazioni degli atleti erano quindi
condizionate, in positivo o negativo, anche dalla
variabilita di questi fattori. Nelle competizioni in
linea retta si potevano ottenere risultati migliori
sia perché la curva rallenta la velocita di corsa,
sia perché, in caso di vento favorevole, lo era per
tutta la distanza. | record del mondo sulla distanza
dei duecento metri con curva sono ufficialmente
riconosciuti dal 1950, anno nel quale sono state
stabilite le regole nella costruzione degli impianti.
La Tabella 1 riporta la successione dei record mon-
diali dei 200 m (o0, meglio, di quelle che potevano
essere considerate le migliori prestazioni mondiali,
secondo quanto indicato nella didascalia) fino al
1950, quando, appunto, erano considerati validi
anche i tempi ottenuti in rettilineo; i tempi erano
misurati al decimo di secondo. La Tabella 2 riporta,
invece, la successione dei record del mondo con
curva completa dopo il 1950, dapprima al decimo
di secondo e poi al centesimo.

LA CORSA IN CURVA: UN PO’ DI FISICA
Se percorriamo con I'automobile un tratto rettili-
neo ed in piano, possiamo mantenere una velocita
costante (moto uniforme) senza variare la posizione
del piede sull'acceleratore. In questo caso si man-
tiene costante la forza che sprigiona il motore in
modo tale che contrasti le forze di attrito: € come
se sulla macchina non agissero forze e, quindi, essa
prosegue di moto uniforme rettilineo (prima legge
di Newton). Durante la fase di sorpasso la velocita
deve aumentare e, dunque, si accelera. In base alla
seconda legge di Newton, per sviluppare |'accele-
razione di un corpo occorre I'applicazione di una
forza:F=m-a
Per questo ¢ necessario premere sul pedale dell'ac-
celeratore affinché il motore sviluppi una forza
maggiore a quelle di attrito e si abbia cosi un au-
mento della velocita dell'auto.
Quando si affronta una curva a velocitd costante,
dobbiamo applicare, attraverso i movimenti che
compiamo con il volante, una forza al terreno e,
grazie all'attrito dei pneumatici sullo stesso, ster-
zare le ruote e modificare la traiettoria rettilinea
dell'auto. Se applichiamo una forza sulle indicazioni
del principio enunciato in precedenza, si sviluppa
un'accelerazione. Questa particolare accelerazione
si manifesta nel verso e nella direzione della forza
sul volante ed € quindi diretta al centro della curva;
sia all'accelerazione che alla forza, percio, ¢ attri-
buito I'aggettivo “centripeto”. Per passare dal moto
rettilineo a quello curvilineo, dunque, € necessaria
I'applicazione di una forza.
[l passeggero, in base alla terza legge di Newton,
avvertira una forza uguale, per direzione e per
modulo, a quella centripeta, ma di verso opposto
e definita centrifuga . Questa forza ¢ chiamata
apparente perché non ¢€ sviluppata da un qualsi-
asi intervento esterno come quella espressa dalle
braccia del guidatore sul volante, ma rappresenta la
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Tabella 1 - Migliori prestazioni mondiali sulle 220 yards in ret-
tilineo (i tempi di Applegarth del 1914 e di Agostini del 1956 so-

no stati corsi con curva):

22"0
21"
21"
21"
21"
21"

20"5
20"3
20"3
20"3
20"3
20"2
20"

20"0

William Page Phillips, Regno Unito, 1876
4/5 Charles Wood, Regno Unito, 1887
3/5 Charles Wood, Regno Unito, 1887
3/5 (eg) Bernard Wefers, USA, 1895

1/5 Bernard Wefers, USA, 1896

1/5 (eg) William Reuben Applegarth, Regno
Unito, 1914 (con curva)

(omologato come 20"3/5), Ronald Locke,
USA, 1926

Ralph Metcalfe, USA, 1933

(eg) Ralph Metcalfe, USA, 1933

(eg): Jesse Owens, USA, 1935

(eg), Lloyd LaBeach, Panama (ai 200 m:
20"2), 1947

Melvin Patton, USA, 1949

Mike Agostini, Trinidad, 1956 (con curva
completa, tempo non omologato perché
rilevato da soli due cronometristi)

Dave Sime, USA, 1956

In pratica, si puo stabilire cosi I'evoluzione della
miglior prestazione mondiale dei 200 metri, toglien-
do un decimo di secondo ai tempi sulle 220 yards
ed esprimendo in decimali le frazioni di secondo
(i tempi di Applegarth del 1914 e di Agostini del
1956 sono stati corsi con curva; il primo, pero,
eguagliava la miglior prestazione in rettilineo e il
secondo la migliorava):

21"9
21"7
21"5
21"5
21"1
21"

20"4
20"2
20"2
20"2
20"2
20"
20"0

19"9

William Page Phillips, Regno Unito, 1876
Charles Wood, Regno Unito, 1887
Charles Wood, Regno Unito, 1887

(eg) Bernard Wefers, USA, 1895

Bernard Wefers, USA, 1896

William Reuben Applegarth, Regno Unito,
1914 (con curva)

(omologato come 20"3/5), Ronald Locke,
USA, 1926

Ralph Metcalfe, USA, 1933

(eg) Ralph Metcalfe, USA, 1933

(eg): Jesse Owens, USA, 1935

(eg), Lloyd LaBeach, Panama (ai 200 m:
20"2), 1947

Melvin Patton, USA, 1949

Mike Agostini, Trinidad, 1956 (con curva
completa, tempo non omologato perché
rilevato da soli due cronometristi)

Dave Sime, USA, 1956

Tabella 2 - Primati mondiali sui 200 metri con curva completa
rilevati con cronometraggio manuale (tutti omologati come pri-
mati del mondo):

20"6  Andy Stanfield, USA, 1951

20"6 (eg) Andy Stanfield, USA, 1952

20"6 (eg) Thane Baker, USA, 1953

20"6 (eg) Bobby Morrow, Usa, 1956

20"6 (eg) Manfred Germar, Germania Ovest, 1958
20"6  (eg) Ray Norton, USA, 1960

20"6 (eg) Ray Norton, USA, 1960

20"6 (eg) Peter Rarford, Regno Unito, 1960
20"5 Steve Johnson, USA, 1960

20"5 (eg) Ray Norton, USA, 1960

20"5  (eg) Livio Berruti, Italia, 1960

20"5  (eg) Livio Berruti, Italia, 1960

20"5  (eg) Paul Drayton, USA, 1960

20"3 Henry Carr, USA, 1963

20"2  Henry Carr, USA, 1964

20"0 Tommie Smith, USA, 1966

19"8 Tommie Smith, USA, 1968

19"8 (eg) Don Quarrie, Giamaica, 1971
19"8 (eg) Don Quarrie, Giamaica, 1975

Primati mondiali sui 200 metri con curva completa rilevati con
cronometraggio elettronico (omologati come primati del mondo
a partire dal 19"83 di Smith del 1968):

20"75 Bobby Morrow, Usa, 1956
20"75 (eg) Steve Johnson, USA, 1960
20"65 Livio Berruti, Italia, 1960
20"62 Livio Berruti, Italia, 1960
19"83 Tommie Smith, USA, 1968
19"72 Pietro Mennea, Italia, 1983
19"66 Michael Johnson, USA, 1996
19"32 Michael Johnson, USA, 1996
19"30 Usain Bolt, Giamaica, 2008
19"19 Usain Bolt, Giamaica, 2009

reazione alla forza realmente applicata. In assenza
di una forza centripeta applicata, l'auto ritorna a
muoversi lungo una traiettoria rettilinea.

La forza centripeta puo0 essere fornita anche dalla
presenza di un vincolo come ad esempio lo sono le
rotaie per il treno. Nell'ambito dell'atletica leggera,
la disciplina nella quale si evidenziano palesemente
le considerazioni precedenti € il lancio del martello.
In maniera semplificata I'atleta che si appresta a
lanciare il martello (Figura 1) applica una forza
centripeta (Fc) attraverso la maniglia ed il filo che
agisce verso il centro della traiettoria e produce una
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accelerazione (seconda legge di Newton) consen-
tendo all'attrezzo di muoversi lungo un percorso
circolare con una velocita V. Nel momento del ri-
lascio del martello, la forza centripeta che agisce
sull'attrezzo diviene nulla e impropriamente si tende
ad attribuire l'uscita dell'attrezzo dalle mani dell'at-
leta alla forza centrifuga che ha modulo e direzione
uguale alla forza centripeta, ma verso opposto (terza

Figura 2 - Grafico semplificato delle forze che interven-
gono nella corsa in rettilineo di un atleta (vista frontale)
F: Forza applicata al terreno dall‘atleta in corsa attraverso
il piede di appoggio.

R: Forza di reazione del terreno al sistema atleta in mo-
vimento

Figura 1 - Il martello, messo in movi-
mento dall'atleta, accelera lungo una
traiettoria circolare raggiungendo nel
punto considerato una velocita V1. Al
momento del rilascio dell'attrezzo (~)
la forza centripeta (Fc) si annulla e I'at-
trezzo si trova in assenza di forze appli-
cate su di esso, quindi prosegue in mo-
to rettilineo con la velocita V2 che ha al
momento del rilascio.

legge di Newton). Questa é una forza fittizia, non
reale, ed utile solo per evidenziare che, in assenza
di forza centripeta, il martello tende a muoversi
(per inerzia) lungo una traiettoria rettilinea con la
velocita acquisita, come enunciato in precedenza
dalla prima legge di Newton, secondo una direzione
coincidente alla retta tangente al punto di rilascio. La
forza centripeta € I'unica forza realmente applicata
e cio € ben percepito dall'atletal

PERCHE LA CURVA FA ANDARE PIU’ LENTI
Nella corsa rettilinea (Figura 2) I'atleta applica
al terreno attraverso il piede la forza sviluppata
dalla muscolatura dell'arto inferiore (oltre a quella
derivante dall'energia cinetica e potenziale della
massa in movimento) ed il terreno stesso oppone
una forza uguale e contraria sul corpo dell'atle-
ta (R). L'atleta che affronta la curva in velocita
(Figura 3) deve applicare una forza centripeta (Fc)
per mantenere il corpo sulla traiettoria desiderata
e questa ¢ la principale ragione per cui la curva
comporta limitazioni nella possibilita di sviluppo
delle piu alte velocita di corsa. La forza utilizzata
a questo scopo ¢ principalmente sviluppata dalla
muscolatura dell'arto inferiore destro che svol-
ge la sua azione di appoggio in posizione esterna
rispetto alla traiettoria di corsa e rivolta verso il
centro della curva. La quantita di forza impiegata
con tale obiettivo non potra essere utilizzata per
incrementare la velocita di spostamento del corpo.
Per agevolare I'applicazione della forza centripeta Fc
(e contrastare la “forza centrifuga” Fef) & “naturale”
inclinare il corpo verso l'interno della traiettoria
non rettilinea percorsa in modo da scomporre la
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Figura 3 - Grafico semplificato delle forze che intervengo-
no nella corsa in curva di un atleta (vista frontale e senso
antiorario di corsa).

F: Forza applicata al terreno dall'atleta in corsa attraverso
il piede di appoggio - R: Forza di reazione del terreno - Rv:
componente verticale di R. - Ro: componente orizzontale di
R - Fc: Forza centripeta - Fef: Forza centrifuga

reazione al terreno (R), non pili verticale, secondo
gli assi cartesiani (Rv ed Ro) e utilizzare la com-
ponente orizzontale (Ro) che si somma alla forza
centripeta sviluppata con evidente vantaggio per
la velocita di corsa.

1 200 METRI INDOOR

Nelle competizioni indoor, in gran parte dei casi
le piste misurano attualmente 200 m e compren-
dono due curve che, rispetto a quelle delle gare
all'aperto, sono ridotte nella lunghezza e hanno un
minore raggio di curvatura. Per consentire elevate
velocita di corsa, le curve degli impianti coperti si
sviluppano con una inclinazione verso I'interno ed
una pendenza che tende gradualmente ad aumen-
tare raggiungendo il valore massimo circa a meta
della lunghezza ed allo stesso modo diminuire nel
tratto finale.

Essenzialmente nel momento in cui sto correndo su
una curva rialzata, la spinta che imprimo al terreno,
e di consequenza quella che il terreno da a me,
non sara verticale ma inclinata verso il centro dalla
curva. La reazione al terreno (R) si scompone in due
componenti: una verticale, che bilancia il peso del
corpo (Rv), e una orizzontale (Ro), rivolta verso il
centro della traiettoria circolare, che si somma alla
forza centripeta applicata (Fc). In questo particolare
caso, la componente Ro risulta superiore a parita
di condizioni in piano poiché il corpo dell'atleta

pud assumere una maggiore inclinazione grazie
alla conformazione della pista e cio consente di
sviluppare velocita piu elevate con raggi di curvatura
ridotti. (Figura 4).

IL CONFRONTO FRA | TEMPI SUI 200 METRI
INDOOR E OUTDOOR
Nelle competizioni indoor, ad ogni modo, la con-
formazione della pista (ridotto raggio di curvatu-
ra e ridotta inclinazione) aumenta la necessita di
applicare una forza maggiore per mantenere la
stessa ampiezza del passo di corsa; di consequenza
il tempo di contatto al suolo del piede aumenta e
cio contribuisce a far diminuire la velocita di corsa.
In una ricerca (Usherwood & Wilson, 2006) sono
stati confrontati e messi in relazione con il numero
della corsia i tempi realizzati sui 200 m da atleti
di alto livello nelle competizioni indoor e outdoor
dello stesso anno agonistico, il 2004 (Campionati
Mondiali Indoor e Olimpiadi 2004). Secondo gli
autori, si € constatato che i finalisti indoor, re-
lativamente ai risultati ottenuti successivamente
all'aperto, erano collocati nella fascia dei tempi
migliori e che in quella finale le velocita maggiori
erano in relazione alla corsia: quanto maggiore era il
raggio di curvatura (ossia quanto pili esterna era la
corsia), tanto migliore era il tempo. Si & constatato:
(a) che gli atleti che avevano raggiunto la finale ai

Ha

Figura 4 - Grafico semplificato delle forze che intervengo-
no nella corsa in curva di un atleta (vista frontale e senso
antiorario di corsa) su di un piano inclinato.

F: Forza applicata al terreno dall'atleta in corsa attraver-
so il piede di appoggio - R: Forza di reazione del terreno -
Rv: componente verticale di R - Ro: componente orizzontale
di R - Fc: Forza centripeta - Fef: Forza centrifuga

1200 METRI E LA CORSA IN CURVA

Atletica Ricerca in Scienze dello Sport

1



Atletica Ricerca in Scienze dello Sport

Campionati Mondiali indoor erano collocati nella
fascia dei tempi migliori alle Olimpiadi; (b) che nella
finale dei Campionati Mondiali indoor le velocita
maggiori erano in relazione alla corsia: quanto
maggiore era il raggio di curvatura (ossia quanto
pili esterna era la corsia), tanto piu avvantaggiato
risultava essere il tempo ottenuto.

Per le donne i dati non erano altrettanto chiari e i
valori sono risultati piu dispersi e, inoltre, c'era poca
relazione con la corsia. Secondo gli autori, questo
puo dipendere dal fatto che le atlete hanno i livelli
di forza muscolare inferiori rispetto a quella degli
uomini (e forse anche in considerazione del fatto
che esistono piu variabilita tra i diversi soggetti),
la qual cosa rende per loro piu difficile contrastare
efficacemente le forze di cui si ¢ parlato in prece-
denza e ottenere cosi nelle gare indoor la qualita
della prestazione espressa all'aperto.

IL CONFRONTO FRA IL RECORD MONDIALE
MASCHILE E QUELLO FEMMINILE
Altri Autori (Seiler et al., 2007) hanno studiato I'an-
damento del record mondiale dei 200 m di uomini e
donne a partire dal 1950. La differenza percentuale
tra record maschili e femminili dei 200 m ¢ attual-
mente del 10, 4%. A partire dagli anni '70 ¢ possibile
notare la progressiva riduzione di questo divario.
La differenza minima & stata raggiunta abbastanza
velocemente tra la fine degli anni '80 e I'inizio degli
anni ‘90 (7.59%), per poi aumentare ai valori attuali
negli anni seguenti. In base a questi dati, gli autori
hanno supposto che questo andamento percentuale
poteva essere attribuito all'utilizzo illecito di so-
stanze anabolizzanti, ridotto successivamente dai
controlli piu frequenti e piu approfonditi, effettuati
anche lontano dalle competizioni.
Come si ¢ discusso in precedenza, la capacita di
mantenere velocita elevate in curva ¢ legata pro-
porzionalmente alle caratteristiche di forza degli arti
inferiori. Nelle atlete valori maggiori delle qualita
di forza interessate porterebbero a dei vantaggi
nella gara dei 200 m e cid pud essere una spiega-
zione alle considerazioni fatte dagli autori di questa
ricerca.

TECNICA BASE DELLA CORSA IN CURVA

Per poter sviluppare efficacemente alte velocita
in curva, gli allenatori forniscono agli atleti alcuni
suggerimenti.

PARTENZA: L'asse del blocco di partenza va po-
sizionato in maniera da percorrere all'uscita una
traiettoria rettilinea, corrispondente alla tangente
della banda interna della propria corsia nel punto

a 5-6 m oltre la linea di avvio. La collocazione varia
in considerazione del raggio della curva e quindi
della corsia.

CORSA IN CURVA: Nella fase di avvio, oltre a ri-
spettare i principi fondamentali della tecnica di
accelerazione, si assume gradualmente, secondo
quanto viene consigliato dai tecnici, I'atteggiamento
da mantenere nella fase di corsa lanciata in curva.
L'atleta deve inclinare il corpo verso l'interno e con-
temporaneamente effettuare una leggera torsione
del tronco verso destra in modo da portare la spalla
sinistra in avanti e in basso. Le braccia oscillano
muovendosi parallele in maniera non molto ampia.
Lo sguardo va diretto verso la corsia di sinistra. Una
richiesta piu complessa suggerisce di accentuare
I'oscillazione per avanti dell'arto superiore sinistro
e di ricercare il movimento maggiore per dietro per
I'arto superiore destro.

TERMINE CURVA ED INGRESSO NEL RETTILINEO:
Il tratto che comprende il termine della curva e
I'inizio del rettilineo, dopo circa 80-120 metri dalla
partenza, rappresenta la parte piu delicata della
gara dal punto di vista tecnico. In questo tratto gli
atleti raggiungono velocita elevate ed ¢ importante
mantenerle, agevolando la fase di passaggio del
corpo al moto rettilineo. Non di rado - anche ad
alti livelli - € possibile notare atleti che sbandano
all'uscita della curva. L'atteggiamento assunto nella
fase di corsa in curva con la spalla sinistra posi-
zionata anteriormente rispetto alla destra aiuta a
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riprendere |'impegno in rettilineo "proiettando”
verso lo stesso. All'incirca negli ultimi dieci metri
della curva, inoltre, I'atleta asseconda I'azione della
forza centrifuga che agisce sul corpo, lasciandosi
portare all'esterno della corsia; in questo modo
perde gradualmente l'inclinazione per riacquistare
il normale assetto di corsa, concludendo la gara
sulla parte destra della propria corsia.

PROPOSTA DI ESERCITAZIONI TECNICHE

[ consigli che consentono di affrontare efficacemen-
te la corsa veloce in curva devono essere sviluppati
attraverso opportune esercitazioni che favoriscano
la loro applicazione e la successiva interiorizzazione.
Nel corso del processo di apprendimento in ogni
singola esercitazione diventa importante applicare
globalmente le indicazioni presentate e contempo-
raneamente focalizzare la propria attenzione verso
una sola delle componenti posturali e dinamiche
suggerite componenti posturali e dinamici sugge-
riti. Svolgere un terzo delle esercitazioni previste
percorrendo la curva in senso orario puo essere
di aiuto a prevenire situazioni di non uniforme
distribuzione del carico.

Per consentire un approccio globale € possibile
sviluppare alcune esercitazioni relative al miglio-
ramento della tecnica di corsa in curva nel salto in
alto stile Fosbury, utilizzando raggi di curvatura piu
ampi (dai 10 ai 20 m) rispetto a quelli consigliati
per mantenere il piti possibile simile la meccanica
e la dinamica della corsa veloce in curva

- Corsa lungo una circonferenza di raggio 20 m

- Passaggio da una curva destra ad una a sinistra
con sviluppoaSoad 8

- Corsa in curva con sviluppo ad U con passaggio
dalla corsa rettilinea a quella in curva e viceversa.

- Utilizzando il rettilineo della pista corsa dalla
prima alla sesta corsia con passaggio dalla corsa
rettilinea a quella in curva e viceversa. Si puo
segnalare con un cono l'inizio ed il termine della
curva e variando la loro posizione modificare il
raggio e la lunghezza della stessa.

Le prove in corsia inizialmente sono svolte a ve-
locita ridotta (allunghi) e sulla distanza di 60-80
m per favorire I'apprendimento ed eventualmente
utilizzando un bastone di un metro di lunghezza
impugnato con entrambe le mani mantenendo le
braccia distese in avanti all'altezza del petto per
aiutare la percezione della posizione delle spalle
sia tra loro sia con I'asse del bacino.

- Allungo svolti con partenza ed arrivo in curva

inizialmente in 6° corsia (raggio di curvatura
maggiore) ed in sequito in 1° corsia (raggio di
curvatura minore)

- Allungo svolto percorrendo il tratto finale della
curva e l'ingresso nel rettilineo

- Allungo svolto percorrendo il tratto in rettilineo
e I'ingresso in curva.

La velocita di esecuzione puo essere superiore ed

avvicinarsi al ritmo di gara

- Diverse forme di partenza in curva utilizzando
anche i blocchi

- Prove ripetute su distanze brevi (60-80 m) uti-
lizzando le possibili variabili:solo curva oppure
curva ed ingresso nel rettilineo oppure rettilineo
ed ingresso in curva.
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RICOSTRUZIONE DELLA MIGLIOR PRESTAZIONE MONDIALE
SUI 200 METRI NELLE TRE FASI STORICHE:

e quella dei primati mondiali sulle 220 yards in rettilineo (per ottenere il tempo equivalente
sui 200 m era consuetudine togliere un decimo di secondo);

e quella dei primati mondiali sui 200 metri con curva completa rilevati con cronometraggio
manuale;

e quella dei primati mondiali sui 200 metri con curva completa rilevati con cronometraggio
elettronico

Piu che ai primati mondiali omologati, per la verita, fino ai primi decenni del 1900 si € fatto
riferimento alle migliori prestazioni che, secondo gli storici dell'atletica, hanno tutte le carat-
teristiche dell'attendibilita.

| tempi ottenuti nel diciannovesimo secolo, ad ogni modo, non possono essere considerati del
tutto attendibili per diverse ragioni (effettiva misura della distanza, lunghezza della curva, in-
clinazione del terreno, vento eccetera), la piti importante delle quali & rappresentata dai limiti
meccanici dei cronometri dell'epoca. Si pud notare come inizialmente i cronometri avessero una
risoluzione che permetteva il rilievo delle frazioni di secondo e poi in sequito essa si € sviluppata
al decimo di secondo. Tutto cio non toglie nulla al valore degli atleti di quel periodo storico!

Progressione del record mondiale dei m.200 piani. | rombi si riferiscono ai 200 m in rettilineo, i quadrati ai tempi rilevati con il
cronometraggio manuale; i triangoli a quelli rilevati elettronicamente.
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ALLENAMENTO E ANTIOSSIDANTI:
LA COPPIA VINCENTE

ELENA CASIRAGHI, PH.D.
SPECIALISTA IN NUTRIZIONE ED INTEGRAZIONE

Il buon legname non cresce facilmente: piu forte é il vento, piu robusto é I’albero.

Negli ultimi anni € aumentato l'in-
teresse scientifico sui benefici de-
rivanti da alcune sostanze conte-
nute nei cibi di origine vegetale,
in particolare per i polifenoli.
Essi costituiscono le difese delle
piante nei confronti degli agenti ester-

ni e sono elementi con attivita protettiva anche
nell'organismo umano quando esposto a stress
e altresi a stati pro inflammatori. Come nel caso
di chi si allena molto e con elevata intensita o in
condizioni ambientali avverse.

Gli antiossidanti hanno numerosi benefici per la
salute rallentando il fisiologico invecchiamento
organico. Alcuni di questi meccanismi permettono
anche un miglioramento nella pratica sportiva,
aumentando la produzione di energia e facilitando
la perdita di massa grassa.

Cosa sono gli antiossidanti? E dove si trovano
in natura?

Gli antiossidanti sono sostanze chimiche (molecole,
ioni, radicali) o agenti fisici che rallentano o pre-
vengono l'ossidazione di altre sostanze.
L'ossidazione € una reazione chimica che trasferi-
sce elettroni da una sostanza ad un ossidante. Le
reazioni di ossidazione possono produrre radica-
li liberi, responsabili dell'avvio di una reazione a
catena che danneggia le cellule; gli antiossidanti
terminano queste reazioni a catena intervenendo
sui radicali intermedi ed inibendo altre reazioni di
ossidazione facendo ossidare se stessi.

Anche se le reazioni di ossidazione sono fonda-
mentali per la vita, possono essere altrettanto
dannose; percio, piante ed animali mantengono
complessi sistemi di molteplici tipi di antiossidanti.
Livelli troppo bassi di antiossidanti o di inibizio-

].Willard Marriot

ne degli enzimi antiossidanti
causano stress ossidativo e
possono danneggiare o uc-
cidere le cellule.

In natura esistono differenti

famiglie di sostanze antiossidanti.

Quali sono gli antiossidanti pit efficaci per I'or-
ganismo, ovvero quali sono quelli con la maggior
biodisponibilita?

Quelli con la miglior biodisponibilita sono i poli-
fenoli.

| polifenoli costituiscono una famiglia di circa quat-
tromila molecole organiche naturali, seminaturali o
sintetiche largamente presenti nei vegetali.

In poche parole, questi composti sono spesso il
prodotto del metabolismo delle piante.

| polifenoli, infatti, sono antiossidanti naturali pre-
senti nelle piante (molecole polifenoliche tipo bio-
flavonoidi noti come procianidine, proantociani-
dine, leucoantocianidine, piconogenoli, tannini,
ecc.) e possono risultare utili nella prevenzione
dell'ossidazione delle lipoproteine e nel reagire con
i radicali liberi, eliminandoli; sono accertati inoltre
effetti biomedici positivi a livello cardiovascolare,
di malattie legate alla senescenza e di arresto della
crescita tumorale.

Dove sono contenuti i polifenoli negli alimenti?
| polifenoli sono contenuti in numerosi cibi. Si tro-
vano, in ordine decrescente, in ortaggi, frutta e
cereali. La verdura ha il carico glicemico piu basso,
seguita dalla frutta e poi dai cereali integrali. Anche
se, questi ultimi, hanno un carico glicemico medio
alto, pari a quello dei carboidrati bianchi.

Questi cibi non sono, pero, I'unica fonte di polife-
noli. Ve n'¢ una buona concentrazione anche nel
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caffe, il thé verde e bianco ed il cacao. Ovviamente
la concentrazione ¢ maggiore nel cioccolato quasi
privo di zucchero, ovvero al 99%.

L'amarezza ¢ una caratteristica degli alimenti
con polifenoli.

Per migliorare il gusto, i produttori vi aggiungono
sempre piu zucchero. Per il cioccolato, per esempio,
si puo parlare di fondente fino al 70%, ma a valori
minori si pud parlare di una barretta di zucchero al
sapor di cacao che ha perso i benefici dei polifenoli
e acquistato le proprieta insulino-stimolanti dello
zucchero.

Anche i polifenoli del vino rosso hanno un sapore
amaro. L'alcol estrae molto bene i polifenoli dell'uva
ma, altresi, anestetizza i recettori del gusto sulla
lingua cosicché non si riesce a percepire perfetta-
mente il sapore amaro.

E sempre bene preferire gli ortaggi di natura sel-
vatica. Le more selvatiche, ad esempio, sono leg-
germente pill aspre rispetto a quelle coltivate che
vengono vendute nella grande distribuzione. La
diversita € dovuta ad una serie di incroci genetici
che ha permesso di sostituire la maggior parte dei
polifenoli con lo zucchero.

La riduzione dei polifenoli nei vegetali ¢ dovuta
all'utilizzo di pesticidi ed erbicidi: meno le piante
devono sforzarsi di combattere i microbi, piti la loro
energia € convogliata a produrre zuccheri anziché
polifenoli.

Gli alimenti piu ricchi di polifenoli sono, tuttavia,
le spezie. Esse, infatti, hanno la prerogativa di con-
servare i cibi riducendone |'ossidazione.

Come agiscono i polifenoli e quali vantaggi of-
frono all'organismo?

| polifenali, nell'organismo umano, come nelle
piante, agiscono da potenti agenti antimicrobici.
Nelle piante, infatti, sono lo strumento con cui si
difendono dai parassiti, virus e batteri, come si €
gia detto.

Nell'apparato digerente umano ci sono piu di 2
kg di batteri e sono proprio i polifenoli assunti coi
cibi che li tengono sotto controllo. La funzione dei
polifenoli € quella di tenere a bada i batteri cattivi
e mantenere quelli buoni.

Quando non ne assumiamo a sufficienza, I'orga-
nismo diviene un facile bersaglio per gli agenti
patogeni esterni, cosi si ammala piu facilmente
e invecchia piti velocemente. Non a caso gli atleti
che non assumono sufficienti quantita di frutta
e verdura hanno un sistema immunitario non
efficiente e sono sovente vittime di infiammazioni
alle alte vie aeree (come raffreddore e mal di gola).

Se I'apparato digerente, o piu nello specifico,
I'intestino funziona correttamente, grazie all'a-
deguato equilibrio di batteri, altresi I'organismo,
piu in generale, avra un'ottimale efficienza.

I polifenoli permettono all'organismo di produrre
pit energia. Ma cosa significa? E come avviene
questo processo?

In ogni cellula dell'organismo umano ¢ presente
un enzima chiamato AMP chinasi. Esso pu0 essere
considerato I'enzima della vita, poiché percepisce
il livello di energia chimica della cellula e ne re-
gola il metabolismo in modo da avere la massima
produzione di energia.

Il metabolismo € un complesso processo che trasfor-
ma le calorie assunte con I'alimentazione in energia
chimica utile a soddisfare le richieste dell'organismo
di sopravvivenza e movimento. Piu ¢ efficiente,
meno calorie provenienti dall'alimentazione sono
necessarie.

E pertanto il metabolismo che rallenta il processo
di invecchiamento.

Uno dei modi per attivare I'enzima AMP chinasi &
ridurre 'apporto calorico. Una volta attivato ¢ in
grado di utilizzare bene I'energia chimica per fornir-
ne un adeguato apporto all'organismo, nonostante
la riduzione dell'introito calorico dagli alimenti.
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Un ulteriore sistema per attivare 'AMP chinasi ¢
consumare grandi quantita di polifenoli.
Vantaggioso ¢ utilizzare entrambe le modalita.

Per un atleta gli antiossidanti, e quindi i poli-
fenoli, sono fondamentali. Per introdurli deve
mangiare vegetali “colorati". Quali benefici of-
frono a chi fa sport ad alta intensita?

| polifenoli hanno una grande efficacia come ca-
pacita antiossidante, ovvero di ridurre le specie
reattive dell'ossigeno (ROS) e di prevenire cosi lo
stress ossidativo, rallentando il fisiologico invecchia-
mento cellulare e diminuendo i tempi di recupero
tra un allenamento e l'altro.

Oltre a questo, i polifenoli aumentano la forza e
la resistenza, aumentano il metabolismo del corpo,
stimolano la perdita di massa grassa e hanno di-
mostrato avere la capacita di eliminare le tossine,
tra cui i cataboliti, ovvero le scorie, prodotte dallo
sforzo intenso.

Regolano l'attivita dell’AMP chinasi (I'enzima del-
la vita), agiscono come prebiotico nell'intestino,
regolando la flora intestinale, eliminando, cio¢ i
batteri “cattivi".

Ma quanti bisogna prenderne per avere questi
benefici? E gli antiossidanti esistono anche sot-
toforma di integratori in miscele concentrate?
Per fornire all'organismo la quantita giornaliera
raccomandata € necessario assumere quotidiana-
mente 150 g di mirtilli, meglio se selvatici; bisogna
fare attenzione pero, poiché con essi si assume
molto fruttosio, ovvero molti zuccheri. La medesima
quantita antiossidante la si trova in 2 bicchieri di
vino rosso, meglio delle uve che crescono in quota
0 con un terreno inclinato e fortemente esposto
al sole, con lo svantaggio, pero, che si ingerisce
anche una buona quota di alcol che aumentereb-
be lo stato infiammatorio dell'organismo; oppure
una stecca di cioccolato fondente >75% e senza
nocciole che, pero, contiene anche grassi e molti
zuccheri d'altro canto.

Sul mercato ¢ presente una vasta gamma di prodotti
contenenti antiossidanti in forma concentrata ma
¢ bene sapere che non tutti agiscono nella stessa
maniera e non tutti sono biodisponibili al nostro
organismo, con lo svantaggio che in alcuni casi la
quota assorbita € minima.

E importante introdurre una significativa quota di
delfinidine. Che si trovano in una specie di mirtillo
nativo della Patagonia e del Cile che si chiama Maqui.
A basse dosi (circa 20-25 mg/die) le bacche di maqui
agiscono da potenti antiossidanti. A concentrazioni

piti alte 50-100 mg/giorno attivano I'enzima della
vita, promovendo la perdita di massa grassa accu-
mulata in eccesso, rallentando I'invecchiamento
cellulare fisiologico e ottimizzando la produzione
di energia. E impossibile prenderne in eccesso.

Le delfinidine del Maqui hanno anche effetti
anche sul danno muscolare.

Essi, infatti, inibiscono I'eccessiva produzione di
sostanze infiammatorie sintetizzate dal sistema
immunitario.

| polifenoli riducono il danno muscolare indotto da
un esercizio fisico intenso in atleti allenati.

Si sa, infatti, che uno stimolo infiammatorio € fon-
damentale ai fini della realizzazione del fenomeno
di supercompensazione ma che una quota eccessiva
di sostanze inflammatorie pué aumentare il danno
muscolare indotto dall'allenamento, aumentare il
rischio di infezione alle vie aeree nella prima ora
post allenamento e ridurre, cosi, i tempi di recupero
tra una seduta e I'altra.

La riduzione del danno muscolare, infatti, ¢ cor-
relata con una diminuzione dei livelli di citochine
inflammatorie, espressione di uno dei noti benefici
antinfiammatori relativi ad un'aumentata assun-
zione di polifenoli.

In conclusione.

Sono sicuramente necessari ulteriori studi per ve-
rificare alcune ipotesi.

Si ipotizza, infatti, che alcuni antiossidanti, a grandi
dosi, abbiano una possibile influenza nell'aumento
dei mitocondri muscolari.

Cio che é certo € che una dieta bilanciata, con un
basso carico glicemico e un'integrazione di omega-3
e di polifenoli riduce gli stati inflammatori, sia intesi
come anticamera degli stati di sovrappeso, sia come
danno muscolare, aumentando significativamente
la produzione di energia, migliorando pertanto la
prestazione sportiva.
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In questo lavoro si parte dalla definizione del modello
prestativo d'elite e si cerca di osservare e confron-
tare i modelli di alcune atlete praticanti ginnastica
artistica a livello amatoriale per capirne somiglianze
e differenze.

Lo scopo finale ¢ quello di capire come I'analisi e
la valutazione possono aiutare gli allenatori nel
processo di formazione di un atleta. Come verra
spiegato in sequito infatti, la valutazione permette
di personalizzare ed individualizzare il protocollo
di allenamento in base alle richieste specifiche di
ogni atleta al fine di permettergli i raggiungimento
del suo modello prestativo.

L'EVOLUZIONE DELLA GINNASTICA

La ginnastica artistica € definita come un'attivita
di destrezza con rilevante impegno muscolare (Dal
Monte), definizione ormai superata poiché i continui
cambiamenti subiti da questo sport hanno portato
all'unione dell'aspetto artistico ed estetico dei mo-
vimenti ad una sempre piu complessa evoluzione
degli schemi motori.

Ai ginnasti si richiede precisione, rapidita ed ar-
monicita nell'esecuzione dei movimenti poiché
la performance ¢ soggetta ad una valutazione da
parte della giuria. Il manuale di valutazione della
nostra disciplina & il Codice dei Punteggi e le sue
variazioni si hanno alla fine di ogni ciclo olim-
pico. Con il passare degli anni, le modificazioni
apportate al Codice dei Punteggi hanno permesso
il passaggio dalla ginnastica collettiva e polivalente
alla ginnastica altamente specializzata, la quale
pone risalto all'aspetto individuale. Il punteggio
sara tanto alto quanto pit I'atleta sara in grado di
proporre, all'interno dell'esercizio di gara, elementi
con elevati coefficienti di difficolta. Tutto questo
costringe I'atleta ad esprimere livelli piu alti di forza
e potenza rispetto al passato.

IL MODELLO SPORTIVO
Quando parliamo di modello, intendiamo una fi-
gura di riferimento ritenuta valida come esempio
o prototipo degno d'imitazione. E uno strumento
teorico che grazie alla semplificazione permette la
risoluzione di problemi pratici.
Si distinguono il modello funzionale ed il modello
prestativo.
[l primo ¢ la descrizione analitica di cio che avviene
durante la competizione e viene definito attraverso:
le caratteristiche antropometriche, lo sviluppo dei
grandi apparati, lo sviluppo delle capacita coordi-
native e delle capacita condizionali.
A livello antropometrico il ginnasta ideale deve
possedere: bassa statura, spalle larghe, fianchi stret-
ti, scarsa massa grassa e muscolatura sviluppata.
Facciamo riferimento quindi ad un somatotipo
mesomorfo per quel che riguarda la ginnastica
maschile ed ecto-mesomorfo per cio che riguarda
il settore femminile.
Un modello funzionale per essere efficace ed effi-
ciente deve assicurarsi la salute del sistema cardio-
circolatorio, del sistema immunitario, dell'apparato
locomotore e vestibolare.
Data la complessita della performance ginnica I'at-
leta deve raggiungere il massimo livello di sviluppo
delle capacita coordinative, generali e speciali, e delle
capacita condizionali, ponendo I'accento sulla forza
veloce, la forza esplosiva e la resistenza alla forza.

[l modello prestativo invece ¢ il modello che rag-
giunge il massimo risultato ed aiuta ad identificare
le componenti pit importanti coinvolte nella pre-
stazione sportiva.

La definizione passa attraverso la “prognosi” del
ginnasta: una serie di informazioni scientifiche ri-
guardanti il futuro dell'atleta che potranno orientare
verso un possibile sviluppo sportivo.
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La prognosi ed il successivo processo di model-
lizzazione risultano determinante al fine della
preparazione del soggetto poiché ci consentono
la formazione del modello di ginnasta ideale e la
determinazione degli indici fondamentali, quali:
carichi di allenamento, numero di sedute, numero
di gare, ecc...

Data la complessita della performance sportiva, la
ginnastica artistica non permette di individuare ed
approfondire tutte le possibili variabili che contri-
buiscono alla prestazione. Un modello prestativo
soddisfacente va a considerare tutti i fattori in
grado di influenzare il risultato. Tra gli elementi di
maggiore interesse troviamo: elementi organico-
funzionali, coordinativi, antropometrici, anagrafici,
psicologici, ambientali.

Per ci6 che riguarda il nostro sport le variabili pit
importanti da considerare sono 8.

Prima di tutto si deve considerare la durata della
prestazione sportiva. Nella ginnastica il tempo totale
di gara & compreso fra i 60 e i 90 minuti (rispettiva-
mente per femmine e maschi) e si riferisce a tutto
I'arco di tempo che va dal momento in cui I'atleta
entra sul campo gara fino alla conclusione dell'e-
sercizio all'ultimo attrezzo. Se invece sommiamo i
tempi di esecuzione degli esercizi ai vari attrezzi
otteniamo il tempo effettivo di gara, il quale puo
variare fra i 4 e i 5 minuti rispettivamente per le
ginnaste e i ginnasti.

La seconda variabile riguarda il contenuto della
prestazione che viene definito dalla struttura dei
movimenti realizzabili nella disciplina considerata.
Per quanto riguarda la ginnastica gli atti motori sono
di tipo aciclico con carattere tecnico combinatorio.
A questo secondo punto si collegano le successive
tre variabili ovvero: regime di contrazione e tipo
di forza muscolare prevalente, distretti muscolari
maggiormente interessati ed il metabolismo ener-
getico utilizzato.

Durante la prestazione ginnica tutti i distretti mu-
scolari vengono coinvolti in maniera significativa
con un regime di contrazione di tipo dinamico in cui
possiamo distinguere contrazioni di tipo concentrico,
eccentrico e pliometrico. L'espressione prevalente
della forza ¢ quella di tipo esplosivo ma senza di-
menticare il contributo dato dalla forza statica in
regime isometrico. Per tutto cid che abbiamo detto
fino ad ora non ¢ difficile intuire che il metaboli-
smo energetico utilizzato € di tipo anaerobico che
si differenzia in alattacido e lattacido in relazione
all'attrezzo considerato.

La sesta variabile ¢ la frequenza cardiaca media.
Secondo la letteratura la frequenza cardiaca media

utilizzata dal ginnasta durante |'esecuzione degli
esercizi € di circa 163 bpm ed ¢ ottenuta prendendo
in considerazione i valori medi di frequenza cardiaca
per ogni specialitd (Jemni et al. 2000).

Le ultime due variabili si collegano alla precedente
definizione di modello funzionale. Infatti si va a
considerare la classificazione della disciplina come
sport di destrezza (Dal Monte 1969) e la struttura
fisica ideale che abbiamo descritto in precedenza.
La definizione delle caratteristiche del singolo gin-
nasta permettera di individuare il modello prestativo
piu corretto per il soggetto considerato. Questa
definizione permette la specializzazione dell'atleta
nelle diverse discipline in base alle caratteristiche
innate.

LA VALUTAZIONE E L'ANALISI FUNZIONALE
La definizione del modello prestativo specifico per
I'atleta passa attraverso I'analisi e la valutazione
funzionale del soggetto.
La valutazione si occupa infatti di fornire indi-
cazioni sullo stato di salute e sull'evoluzione dei
fattori organico-funzionali che contribuiscono a
determinare la prestazione sportiva. E il punto di
partenza per la formazione di qualsiasi programma
di allenamento ed ¢ un parte fondamentale che
deve essere integrata nel programma di lavoro. Ci
consente di definire il punto di partenza, di misurare
i livelli dell'atleta durante il periodo di maturazione
e di stabilire nuove mete da raggiungere.
La valutazione funzionale ha come obiettivi: de-
terminare lo stato di forma fisica ed identificare
le caratteristiche fisiologiche dell'atleta. Di con-
seguenza poi si potra: impostare un protocollo di
lavoro individualizzato, monitorarne gli effetti al
fine di prevenire infortuni e sovrallenamento o per
facilitare la ripresa dell'attivita in sequito agli stessi.
L'unita fondamentale della valutazione ¢ il test che
potra avere carattere generale o specifico. Nel primo
caso otterremo informazioni sul livello di prepa-
razione fisica e sullo stato di forma del soggetto
mentre i test specifici valuteranno i prerequisiti
necessari per I'apprendimento di nuovi gesti tecnici.

DALLA VALUTAZIONE FUNZIONALE ALLA
PREPARAZIONE FISICA E ALLA PREVENZIONE
DEGLI INFORTUNI
La salvaguardia della salute dell'atleta deve consi-
derare lo stato generale dell'organismo.
Un'attenta analisi rivela se tutti i sistemi lavorano
in sinergia fra loro, se sono presenti buoni rapporti
articolari ed equilibrio delle tensioni muscolari.

E noto come le possibili variazioni dei vettori del-
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le forze agenti hanno conseguenze sulla statica
dell'articolazione e sulla sua liberta di movimento.
Attraverso la valutazione si individuano le zone piu
probabilmente soggette a lesioni e quindi € possibile
programmare degli interventi atti ad evitarle.
Dalla valutazione si passa alla formazione di un
modello specifico e diverso per ogni atleta, ottenuto
in base alle proprie caratteristiche.

In passato si ¢ parlato spesso di modelli prestativi
che pero erano codificati ed uguali per tutti gli atleti.
Basta ripensare alle precedenti edizioni dei giochi
olimpici. Partiamo dall'edizione dei Giochi di Atlanta
1996. Nella ginnastica femminile, considerando le
18 medaglie in palio, 10 di queste andarono al collo
di atlete appartenenti ad Ucraina (3) e Romania
(7). | paesi appartenenti all'ex URSS erano e sono
tutt'ora noti per la grazia e I'eleganza delle proprie
atlete, caratteristiche che in passato il Codice dei
Punteggi esaltava. Lo stesso trend continua anche
per I'edizione di Sidney 2000 con un 13 medaglie
su 18 spartite fra Russia e Romania. Le restanti
medaglie andarono alla Cina. Queste tre nazio-
ni, sebbene ognuna con caratteristiche tecniche
proprie, presentavano alla giuria un modello di
atleta sempre uguale: altezza e peso inferiori alla
media, corporatura minuta, grande senso musicale
e belle linee.

Dall'edizione di Atene 2004 si vede un cambiamento
nella ginnastica. Il dominio € spartito fra Romania
e USA con 6 medaglie a testa. Durante i giochi si
vedono varie atlete, con fisicitd e caratteristiche
tecniche diverse che esaltano le innate capacita.
Si scontrano infatti la gia nota eleganza rumena
con la potenza delle americane, dotate di minore
grazia, fisici piu mascolini e grandi indici di forza.
Pechino 2008 e Londra 2012 confermano cio che
abbiamo detto fino ad ora. Notiamo una ginnasti-
ca in continua evoluzione, ma soprattutto vedere
sullo stesso podio USA, Russia, Cina ed altre nazioni
conferma che non ci si riferisce ad un solo modello
di ginnasta, ma ad una serie di modelli tutti diversi
tra loro, i quali sono frutto di un'attenta analisi da
parte dello staff tecnico di ogni atleta.

Avere un modello individuale a differenza di un
modello codificato permette di impostare un la-
voro personalizzato ed in continua evoluzione che
considera le capacita individuali. L'utilizzo di carichi
corretti consentira all'atleta di colmare i propri
deficit ed esaltare le proprie caratteristiche.

Una parte sempre pit fondamentale sara rivestita
dalla preparazione fisica che nella ginnastica artistica
sé divisa in 4 blocchi: PF generale, PF specifica, PF
speciale e PF ausiliaria. Questi 4 ambiti devono essere

considerati come un blocco unitario e dinamico: una
maggiore preparazione fisica generale consente di
raggiungere livelli piu alti nella preparazione fisica
specifica passando attraverso gli step intermedi
rappresentati dalla preparazione fisica ausiliaria
e speciale.

Grande attenzione va posta alla preparazione fisica
ausiliaria, la quale ingloba tutti quegli esercizi che
completano la PF generale. Essa impiega tecniche
ed esercizi derivanti dalla kinesiterapia, dalla po-
sturologia e dall'attivita motoria di base.

Il costante controllo della preparazione e la continua
evoluzione della programmazione dell'allenamento
evitano infortuni e sovrallenamento consentendo
all'atleta di raggiungere il suo massimo livello.
Spesso traumi e microtraumi, la mancanza dell'a-
deguata preparazione posturale e del giusto livello
di forza e mobilita articolare comportano lesioni
croniche che costringono gli atleti al precoce ab-
bandono dell'attivita.

Con l'utilizzo di una metodologia individualizzata, |a
preparazione fisica ausiliaria va a rivestire un ruolo
sempre pitl importante nella programmazione al
fine di garantire carriere sportive piu lunghe in cui
I'atleta potra esprimersi ad alti livelli anche dopo la
fase di specializzazione che va dai 16 fino ai 18 anni.

SOGGETTI A CONFRONTO

In questo articolo vengono proposte alcune imma-
gini rappresentanti
atlete di eta com-
presafragli8ei16
anni.

Il modello di riferi-
mento (fig. 1-2) ¢
una ginnasta di 11
anni, la quale svolge
attivita agonistica
con 6 allenamenti
a settimana della
durata di 3 ore.

Le altre atlete svol-
gono tutte attivita
a livello amatoriale
con 2 o 3 allena-
menti a settimana
della durata di 1 ora.
Per ogni atleta ¢
stata fatta un'ana-
lisi posturale in cui
sono state valutate
le proporzioni cor-
poree e le possibili
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fig. 6

problematiche ed ¢é sta-
to poi valutato il gesto
tecnico della verticale.
L'analisi posturale ha
individuato alcune pro-
blematiche comuni fra
le varie atlete. Tra le piu
importanti troviamo: la
scarsa mobilita a livello
dell'articolazione sca-
polo-omerale (fig. 3-4),
I'ipotonicita della mu-
scolatura addominale e
dorsale e 'eccessivo ac-
corciamento dei muscoli
ischiocrurali (fig. 5).
Grazie all'analisi del ge-
sto della verticale (Fig. 6
- modello di riferimen-
to), si & potuto osservare
quali possono essere le
conseguenze dei deficit
sopra elencati.

Le atlete che presentano
una scarsa mobilita del-
la spalla non riescono a
raggiungere il massimo

allineamento dei punti repere (polso, spalla, anca,
ginocchio e caviglia), rimanendo scarse nel mo-
vimento (Fig. 7) oppure tendono a compensare il
movimento inarcando la schiena per raggiungere
la massima verticalita (Fig. 8)

fig. 7

fig. 8

Al contrario le atlete

che invece presentano
ipotonia della cintura
addominale tendono

a perdere il controllo

degli arti inferiori e di
conseguenza l'allinea-
mento concludendo il
movimento abbondante

(Fig. 9).

Dopo questa analisi,

sono stati proposti de-

gli esercizi specifici per
ognuna delle problema-

tiche sopra riscontrate.

Si € cercato di indivi-
duare un percorso di
preparazione fisica ad

hoc per ogni soggetto fig. 9
in modo da garantire il
migliore sviluppo fisico, tecnico e psicologico sia a
livello amatoriale che a livello agonistico.

Di sequito vengono mostrati alcuni esempi:

in fig. 10 abbiamo un esercizio per I'allungamento
dei muscoli ischiocrurali in cui il soggetto, in ap-
poggio su un piano rialzato, effettua I'antero e la
retro versione del bacino.

fig. 10
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| due esercizi successivi (fig. 11-12) favoriscono la
tonificazione della muscolatura addominale e dor-
sale. In fig. 11 I'atleta mantiene il corpo in isometria
in posizione prona. Nell'immagine successiva (Fig.
12) I'atleta mantiene una posizione isometrica in
decubito supino.

In fig. 13 il soggetto effettua delle traslocazioni
da avanti a dietro e successivamente da dietro ad
avanti cercando la massima estensione degli arti
superiori. L'esercizio punta a migliorare la mobilita
dell'articolazione scapolo-omerale con la contem-
poranea ricerca dell'allineamento dei punti di repere
quando si passa per I'asse verticale.

fig. 11

fig. 13
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COMPETITIVITA ED AGONISMO
Aiutiamo giovani nel passare
dalla competitivita all’agonismo
FULVIO MALEVILLE

malevillefulvio@gmail.com

Capire la differenza tra questi due aspetti nell’affrontare la “Fase gara” significa mettere
un altro tassello alla costruzione di un ambiente dove i bambini fanno cose diverse in ogni
fase del loro sviluppo. Spesso ci si dimentica quando giocavamo in strada svolgendo un’atti-
vita marcatamente diversificata e spietatamente competitiva ma non agonistica. Sono stati
quei momenti a creare le premesse al mio successivo passaggio all’ambito agonistico. Oggi
spingiamo i nostri figli a saltare questa tappa proiettandoli direttamente nella competizione
codificata, creando cosi nelle nuove generazioni una percezione sbagliata dei loro limiti e an-
che per questo altrettanto velocemente smettono di fare atletica.

Come ho piu volte avuto modo di affermare € ne-
cessario “insegnare ai giovani le competenze"” e per
riuscire a fare questo bisogna accompagnarli ad un
percorso d'appropriazione che goda di una spiccata
progressivita e soprattutto di un programma com-
petitivo non agonistico. Un mondo parallelo dove
i bambini possano confrontarsi sulle esercitazioni
fatte in allenamento e non sulle specialita.

Credo sia necessario spiegare cosa intendo per
competitivita e nel farlo spero di trovare le paro-
le e gli esempi per distinguerlo dall'agonismo. Di
primo acchito sembra cosa da poco ma ho la netta
sensazione che molti percepiscano una cosa assai
differente dalla mia nel riconoscere i due termini,
forse addirittura li confondono. Ho cosi deciso di
affrontare I'argomento, perché scambiare le due

diciture significa confondere il mondo dei bambini
con quello degli adulti.

Personalmente riconosco la COMPETITIVITA in un
modo di partecipare ad un evento sportivo met-
tendosi in gioco, facendo coinvolgere il soggetto
in forme emozionali per raggiungere uno scopo. In
atletica cio dovrebbe corrispondere alla realizzazione
di un gesto pitl 0 meno complesso caratterizzato da
una precisa proprieta. Qualcuno potrebbe obiettare
che tutto questo non si discosta molto dal praticare
la specialita e in fondo le gare proposte attualmente
alle categorie esordienti e ragazzi mantengono
moduli competitivi. A queste persone vorrei ricor-
dare che la gara esprime atteggiamenti specifici
e prevede un confronto con I'avversario misurato
sulla prestazione, mentre confrontarsi con gli altri
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su espressioni pili generalizzate porta con se tutt'al-
tro spirito. Le prove articolate non godono infatti di
una ricerca prestativa perché non esistono record o
graduatorie stagionali.

Per dare concretezza al concetto vorrei rifarmi a quanto
faceva la mia generazione per strada, forme di com-
petizione sportiva ludica, che mantenevano pero un
aspetto decisamente concorrenziale. | giochi nella
fattispecie mescolavano la resistenza di ore di calcetto
con prove di abilita e destrezza facendo emergere le
diverse caratteristiche di partecipanti, ragazzi che
dovevano possedere tante qualitd per emergere nei
giochi. Riuscire a coinvolgere il bambino affinché
s'impegni attivamente per raggiungere obiettivi non
necessariamente prestativi € I'aspetto primario che
dovrebbe caratterizzare la nostra proposta di attivita
competitiva.

L'AGONISMO coincide invece con il gareggiare, cio¢
partecipare a manifestazioni codificate che prevedono
un confronto tecnico monopolistico. Le gare rappre-
sentano una ristretta gamma di azioni mirate a scopi
specifici. Se la Federazione enunciasse una program-
mazione rispettosa sotto il profilo pedagogico non ci
sarebbero motivi di dissentire, purtroppo il rispetto
formativo € negato dalla realta e questa condizione
innesca una serie di spinte eccentriche che portano a
distorsioni e favoriscono |'abbandono. Non riconosco
valenze positive nei programmi federali dei giovanissimi
perché impongono gare similari per tutte le categorie
e trattano infanti e gli anziani allo stesso modo. Vi ¢
inoltre un altro aspetto dell'espressione agonistica che
va evidenziato ed ¢ relativo alla presenza di record,
graduatorie e quant'altro, fattori che collocano il sog-
getto in un preciso livello prestativo ponendolo in una
dimensione non conforme a soggetti molto giovani.
Perché i bambini si sviluppano con ritmi difformi e
alcuni di loro risultano piu evoluti di altri offrendo
un riscontro alterato dei risultati conseguiti.

Se poi abbiamo I'accortezza di valutare le prestazioni
ottenute dagli infanti rapportandole a quelle degli
adulti presto ci accorgeremo che assumono rilevanze
del tutto insignificanti. L'attuale sistema agonistico
non prende in esame questi fattori, anzi discerne per
eta, mettendo in competizione tra loro soggetti ap-
partenenti ad eta fisiologiche estremamente diverse.
La proposta sportiva dovrebbe fare leva sulle abilita,
cioe sui valori della efficacia coordinativa, ritmica,
esecutiva e soprattutto rendere il giovane duttile,
capace di adattarsi a forme e varianti con espressioni
che emulino le specialita dell'atletica leggera.

Mi rendo conto che pur esprimendo correttamente i
termini di quanto intendo dire molte persone si staran-
no chiedendo come puo essere tradotto nella pratica

questo concetto competitivo, fard quindi un esempio
che offra concretezza alla mia tesi.

Oggi ai bambini vengono imposte gare in miniatura
e con aspetti organizzativi del tutto simili a quelle
assolute sia nelle cadenze che nelle modalita esecutive
e tempi. L'allontanamento da questo modello puo
essere prodotto scomponendo il gesto e diversificando
le fasi che lo producono. Se gli esordienti corrono i 40
mt e la proposta rispetta tutte le fasi della gestualita
tecnica dell'azione, noi potremmo introdurre diffe-
renziazioni soprattutto nelle modalita di partenza e
nella distanza da percorrere. Per applicare il principio
si potrebbero ad esempio correre i 20, 25, 30 metri
con varianti dell'aspetto iniziale (Posizioni di partenza,
capovolte e rotolamenti, corsa indietro + accelerazione
avanti...), sarebbe inoltre possibile proporre somma-
torie dei tempi di piti prove. Tutto questo porterebbe
ad una classifica assai differente da quella ottenuta
nella gara di velocita Federale, essendo moltissime le
varianti esecutive. Sarebbe cosi possibile superare la
stesura delle migliori prestazioni annuali e graduatorie
attualmente in vigore e ridurle alla semplice classifica
giornaliera. Le esercitazioni diversificate offrirebbero
ai bambini molteplici esperienze di partenza mettendo
in luce le diverse caratteristiche dei partecipanti e gli
operatori potrebbero fornirsi di un eserciziario piu ricco
da proporre ai loro adepti in allenamento.

Accettare questa tesi significa strutturare un nuovo
piano competitivo per i bambini che lasci spazio alla
possibilita di preparare i giovani ad un impatto ago-
nistico cadenzato nel tempo. Si potrebbero stimolare
molti piu soggetti, mettere in difficolta i precoci ed
appiattire i livelli prestativi facendo evolvere sotto il
profilo motorio le nuove generazioni preparandole
alle competizioni agonistiche.

Sono convinto che calmierare le spinte agonistiche,
soprattutto quelle prestative, debba essere ritenuta
una priorita se vogliamo mantenere alte nei giovani
le spinte motivazionali. Credo che sentirsi dire "quella
gara la potrai fare dal prossimo anno” possa innescare
uno stimolo non indifferente nel soggetto, mentre
0ggi ai bambini nulla & precluso ed abbiamo sotto gli
occhi le cifre di un abbandono precoce dato anche
dal ripetere pedissequamente sempre le stesse azioni.
Bisogna inoltre fare un salto di qualita culturale, ossia
accettare l'idea che lavorare con i giovani significa
entrare in una dimensione della mentalita sportiva
differente e dovrebbe condurre ad un'osmosi tra di-
scipline anche molto diverse. Ci siamo invece arroccati
per difendere il nostro castello, altrettanto hanno
fatto gli altri e questo stallo produce una migrazione
atletica da uno sport all'altro accompagnata da tare
specialistiche e sportive difficilmente superabili.
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BALANCE TRAINING: EVIDENZE SCIENTIFICHE
NELLA PREPARAZIONE ATLETICA
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Capacita di equilibrio: presupposto per le
abilita sport-specifiche?
La capacita di equilibrio interviene in misura pre-
ponderante in reazione alle perturbazioni statiche
e dinamiche del corpo in toto o di singoli distretti
corporei al fine di mantenere una posizione eretta
o di assicurare che la proiezione del baricentro ri-
cada all'interno del poligono entro cui sono iscritti
i piedi, e risulta pertanto imprescindibile per lo
svolgimento di tutti i movimenti funzionali alle
diverse attivita sportive e motorie (Dietz et al., 1979;
Frank et al., 1990; Horak et al., 1990; Komi, 1984;
Yaggie et al., 2006; Granacher et al., 2010; Zech et
al., 2010; Alberti, 2011; Ricotti 2011; Jozak, 2012;
Andorlini, 2013).
[l successo motorio, tanto nelle attivita sportive che
in quelle puramente ricreative, dipende sia dalla
capacita di equilibrio che dal corretto timing di
attivazione funzionale dei diversi interventi mu-
scolari (Sannicandro et al., 2009)
La corretta attivazione, cosi come la tempistica e
la velocita con cui vengono applicate queste forze
muscolari sono determinanti ai fini della riuscita
del compito stabilito (Dietz, 1993).
Nella stragrande maggioranza delle gestualita a cui
gli sport fanno riferimento per I'espletamento delle
specifiche performance, si richiedono movimenti
laterali, in avanti e indietro, con la combinazione
di rotazioni e torsioni, durante i quali il centro di
gravita € spesso portato e gestito al limite della po-
ligono della base di appoggio (Lephart et al., 1997).
Per tali ragioni le variazioni della proiezione del
centro di gravita devono essere gestite in modo estre-
mamente attento attraverso un costante controllo
ed una percezione qualitativamente elevata delle
percezioni propriocettive (Dietz, 1993; Yaggie, 2006).
La capacita di equilibrio € risultata correlata signi-

ficativamente ad una serie di misure prestative in
vari sport ed associato alle qualita esecutiva delle
abilita gestuali utilizzate nei medesimi sport (Behm
et al., 2010a & 2010b; Brazzit et al., 2010; Hryso-
mallis, 2011). Si pensi a tal proposito alle gestualita
utilizzate dai ginnasti a cui si richiede I'estrinse-
cazione di elevati livelli di forza in condizioni di
equilibrio statico, spesso in appoggio monopodalico
(Asseman et al., 2008; Bressel et al., 2007; Aydin
et al., 2002) o in dinamica ed in appoggio bipoda-
lico (Kioumourtzoglou et al., 1997; Davlin, 2004;
Hrysomallis, 2011).

Negli sport in cui il controllo posturale diventa un
fattore rilevante per la performance I'espressione
statica assume una rilevanza imprescindibile: I'equi-
librio in posizione bipodalica durante I'esecuzione di
un tiro a segno con carabina si ¢ rivelato correlato
in modo statisticamente significativo alla precisione
del tiro sia in atleti d'élite che in soggetti principianti
(Aalto et al., 1990: Ball et al., 2003; Mononen et
al., 2007; Hrysomallis, 2011). Tale correlazione &
stata individuata anche con la precisione di tiro di
giovani arcieri junior (Hrysomallis, 2011).

Nei giovani atleti di hockey su ghiaccio la capacita
di equilibrio € correlata alla massima velocita di
pattinaggio (Behm et al., 2005;Hrysomallis, 2011), ed
in relazione alla precisione di alcuni gesti tecnici nei
golfisti di élite (Wells et al., 2009; Hrysomallis, 2011).
Nel calcio ¢ stato rilevato da parte di alcuni Autori
che disporre di adeguati livelli della capacita di
equilibrio diviene fondamentale per la realizzazione
di gestualita sport-specifiche ed atletiche quali
I'arresto improvviso dopo uno sprint, il controllo
dell'arto di appoggio nel calciare, e nelle situazioni
di uno-contro-uno (Gstottner et al., 2009).

Nel calcio giovanile, da parte di alcuni Autori, molto
recentemente € stato ipotizzato che I'equilibrio possa
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rappresentare un fattore chiave se non addirittura
un elemento predittivo di talento nello sport in
questione dal momento che ¢ stata descritta una
relazione significativa tra il balance e le abilita
tecnico-calcistiche di base in giovani calciatori in eta
compresa trai 10 ei 16 anni (Teunissen et al, 2012).
Tra i fattori in grado di determinare un incremento
dell'equilibrio attraverso il controllo posturale, inteso
come primo step didattico (e presupposto) nella
formulazione delle proposte allenanti di balance
training, vi sono sicuramente i contenuti relativi
alla core stability ed al core training (Fig.1).

In uno studio effettuato su ragazze adolescenti
praticanti pallamano si voluto verificare se I'allena-
mento centrato sul core favorisse lo sviluppo della
velocita di lancio della palla, notoriamente una
gestualita che viene eseguita alla massima velocita
ed in condizioni di precaria stabilita sui tre piani. Lo
studio ha rivelato che una muscolatura del tronco
stabile e con adeguati livelli di forza ed attivazione,
puod generare alte velocita di rotazione del tronco
e quinti incrementare la velocita di lancio.

Il risultato dello studio suggerisce che un allena-
mento sulla core stability, utilizzando una catena
cinetica chiusa e con movimenti che devono gestire
situazioni di instabilita possono incrementare signi-
ficativamente la massima velocita del passaggio/
tiro, evidenziando come alti livelli di forza e stabilita
del core possono essere importanti presupposti
funzionali per generare anche elevate velocita di
rotazione del tronco nei movimenti multi segmentari
(Saeterbakken et al., 2008).

Anche nel tennis, il cui modello di prestazione ¢
caratterizzato da una serie di movimenti ad alta
intensita ed esplosivi, sprint brevissimi, cambi di
direzione e brusche frenate (Fernandez-Fernandez
et al., 2010; Fernandez et al., 2005; Girard & Mil-
let, 2004) I'equilibrio costituisce un presupposto
fondante la prestazione, anche in considerazione
della rilevante asimmetria gestuale sport-specifica.

In uno studio condotto su giovani tennisti (13, 27+
0, 9 anni) sottoposti a 12 sedute di balance training
che integravano l'allenamento tecnico-tattico, gli
adattamenti determinati al termine dei tre mesi
hanno consentito di ridurre significativamente il
valore di asimmetria funzionale di forza, riportando
tale valore all'interno del range fisiologico indicato
dalla letteratura ed inferiore al 15% (Sannicandro et
al., 2013; Noyes et al., 1991). Quali sono le possibili
interpretazioni dell'efficacia dei compiti di balance
training? Le esercitazioni di balance training im-
pongono al soggetto che le esegue di dover neces-
sariamente distribuire il carico (il peso corporeo)
in modo uniforme tra i due arti che sono spesso in
appoggio su supporti instabili, pena I'impossibilita
di eseguire correttamente il compito assegnato.
Una gestione differente del carico corporeo mentre
si eseqguono compiti dinamici su superfici instabili
comporterebbe, infatti, la conclusione dell'esercizio
al di fuori della superficie assegnata.

| compiti di balance training sollecitano inoltre la
capacita di equilibrio anche nella sua espressione
dinamica attraverso esercizi di stabilita articolare sui
diversi piani sia pur con ridotta fase di volo: condi-
zione, questa, in grado di richiedere la riduzione del
tempo di stabilizzazione dell'arto inferiore dopo una
fase di volo, cosi come recentemente dimostrato in
letteratura (Ebben et al., 2010). Il tempo impiegato
dal soggetto per stabilizzarsi a sequito di una fase
di volo, infatti, & considerato un valido indicatore
di controllo (Ebben et al., 2010) e rappresenta un
aspetto sollecitato in misura rilevante dalle differenti
esercitazioni di forza funzionale (Ebben et al., 2010).
Per tale fine il ruolo dei propriocettori sembra ri-
vestire 'aspetto predominante in ragione di una
maggiore rapidita di conduzione delle informa-
zioni afferenti, in grado di assicurare un repentino
adattamento e modulazione delle forze necessarie
allo svolgimento delle performance (Sannicandro,
2007; Stasinopoulus, 2004).

BALANCE E PROGRAMMAZIONE DELL'ALLENAMENTO

L'intervento di balance training ha inizio sul

, quindi continua con

, quindi procede con
ed evolve infine con

(definita anche neuromuscular control)

Fig.1
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Nel tennis, cosi come nell'organizzazione delle se-
dute degli sport di situazione rimangono tuttavia
aperti alcuni problemi circa l'introduzione di tali
tipologie di compiti, se in principio di sessione o
nella fase conclusiva (Malliou et al., 2008 & 2010;
Muehlbauer et al., 2012)

Vi sono, infine, evidenze che legittimano l'utilizzo
di esercitazioni di balance training per influenzare
direttamente performance di tipo condizionante
nello sport?

Gli effetti vantaggiosi del balance training, ed in
genere di tutti i compiti proposti su superfici insta-
bili, si ritrovano nelle performance sport-specifiche:
per esempio, dopo un periodo di training effettuato
in condizioni di equilibrio precario, sono stati os-
servati miglioramenti nella performance di velocita
con cambi di direzione (Cressey et al., 2007), sulla
capacita di forza nel salto verticale (Brazzit et al.,
2010; Taube et al., 2007; Myer et al., 2006), sulla
stabilita articolare (Ebben et al., 2010). Tali vantaggi
prestativi sono stati osservati anche dopo periodi di
training pili brevi quando sono stati inseriti esercizi
che prevedevano I'utilizzo di resistenze esterne
combinate con superfici instabili (Behm & Colado,
2012; Sparkes & Behm, 2010; Sannicandro, 2012).
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Rimane aperto il problema circa I'utilizzo di sovrac-
carichi, pur se di modesta intensita, su superfici
instabili con giovani atleti o con giovani praticanti:
se si conoscono gli effettivi svantaggi ed i limiti
di tale metodologia utilizzata con soggetti adulti
sportivi (Behm & Colado, 2012; Sparkes & Behm,
2010; Anderson & Behm, 2005; Anderson et al., 2009;
Behm €&t Anderson, 2006), vi sono pochissimi lavori
che ne rivelano la medesima efficacia in ambito
giovanile e, per altro, associando compiti di diversa
natura (Sannicandro et al., 2013).

Balance Training e prevenzione degli infortuni
Il ruolo dell'equilibrio ¢ spesso sottolineato nella
prevenzione di quadri patologici di tipo acuto e
cronico a carico della colonna vertebrale, in cui gioca
un ruolo prioritario unitamente all'attivazione dei
muscoli stabilizzatori locali ed ai propriocettori che
supportano l'azione di questi ultimi nel controllo
lombosacrale (Panjabi, 1992).
Alcuni compiti di balance training si integrano e
necessitano dell'attivazione del core perché pos-
sano essere svolti con I'opportuno controllo € con
I'adeguato range di movimento (Sannicandro et al.,

2009).

EQUILIBEID

RFCLUTAMENTA
ETAFRLIZZATORI

MOYIMENTD FUNZTDIMALE
EMIHER A HGE

STABILITA” LIHAMIGA ‘ ' FORZA

[l concetto di attivazione del core, e quindi di at-
tivazione dei muscoli stabilizzatori locali, stabiliz-
zatori globali e mobilizzatori globali, non rimane
tuttavia circoscritto al distretto del nucleo centrale,
ma si amplia per abbracciare anche I'equilibrio e
I'allineamento delle cintura scapolare (Andorlini,
2013): l'allineamento tra cintura scapolare e pelvi
contribuisce al corretto svolgimento sia di compiti
assiali che di compiti planari che richiedono movi-
menti in torsione o in rotazione.

In ambito sportivo, il ruolo dell'equilibrio necessita
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di un'ulteriore analisi da approfondire in relazione
ai dati epidemiologici di cui si dispone.

[l numero degli adolescenti che pratica sport € in
costante aumento negli ultimi 20 anni (Emery, 2010;
Collard et al., 2010) ma tale tendenza ¢ associata ad
un incremento degli infortuni sia in ambito sportivo
che scolastico (Collard et al., 2009; Collard et al.,
2010; Shanmugam & Maffulli, 2008), infortuni,
molto probabilmente imputabili a strategie di trai-
ning per i bambini modestamente adattate (Carter
& Micheli, 2011;Sannicandro et al. 2012).
Secondo uno studio tedesco (Kahl et al., 2007) con-
dotto su soggetti in eta evolutiva (fino ai 18 anni) il
15, 2% dei bambini e degli adolescenti partecipanti
aveva avuto un infortunio durante il primo anno
di attivita del periodo preso in esame. Inoltre, il 60,
4% di tutti gli infortuni monitorati € avvenuto dopo
che il soggetto € inciampato, scivolato o € avvenuto
per semplici cadute, solo il 20, 6% a seguito di col-
lisioni con oggetti o persone, e I'8, 3% a causa di
incidenti stradali. Nei bambini in eta compresa tra
1 e 4 anni di et3, la percentuale di cadute dall'alto
¢ in media pari al 35, 8%, il 10, 4% riguarda la ca-
duta da una rampa di scale, e il 7, 7% una caduta
dalle attrezzature di gioco. Il 32, 4% delle cadute
si verifica in piano. E' interessante notare che c'¢
una tendenza verso un aumento della percentuale
di infortuni per aver inciampato, per essere scivolato
o con semplici cadute nei bambini e adolescenti nel
corso degli ultimi 10 anni (Granacher et al., 2011;
Ellsasser et al., 2002).

| traumi riportati a causa di tali cadute includono
contusioni dei tessuti molli (37, 7%), distorsioni (14,

49), fratture ossee (10, 7%), e contusioni (7, 0%).
Queste lesioni possono influenzare I'atteggiamento
dei bambini verso I'attivita fisica in misura restrittiva,
causando in certi casi I'abbandono (Granacher et
al., 2011; Kelm et al., 2001).

Inoltre, il trattamento medico degli infortuni dovuti
a cadute prevede un elevato onere finanziario del
sistema sanitario pubblico. Dati australiani rivelano
che il costo diretto degli infortuni causati dalle ca-
dute nei bambini per il sistema sanitario ¢ stimato
in 130 milioni di dollari, di cui 28 milioni & stato il
costo delle cure ospedaliere (Granacher et al., 2011;
Mathers et al., 1999).

Tuttavia, la letteratura in passato € stata piu ar-
ticolata laddove ¢ stato sufficiente evidenziare
che in sequito ad infortuni si verificano deficit
propriocettivi e che I'allenamento propriocettivo
puo aiutare a ridurre i tempi di recupero; piu rari
sono invece i lavori in cui si € cercato di studiare
come questo training specifico possa anche essere
utilizzato per la prevenzione dagli infortuni (San-
nicandro et al., 2009).

E per tali ragioni che alcune ricerche piu attuali
voglio evidenziare che strategie di equilibrio o con-
trollo posturale insufficienti sono associate ad un
elevato rischio di infortunio per la maggior parte
della popolazione e conseguentemente la gestione
ottimale dell'equilibrio & considerata una compo-
nente necessaria delle comuni capacitd motorie
(Granacher et al., 2011) .

Molti autori hanno associato i bassi livelli di sviluppo
della capacita di equilibrio ad un elevato rischio
di infortunio per i legamenti delle articolazioni
dell'arto inferiore (Eils et al., 2010: Ellenbecker et
al., 2009; Gstottner et al., 2009; Hrysomallis et al.,
2007; Caraffa et al., 1996; Malliou et al., 2004).
In ambito sportivo, alcuni autori hanno cercato
di studiare se la valutazione dell'equilibrio (e del
relativo controllo posturale) in appoggio monopoda-
lico, effettuata nel periodo pre-agonistico, potesse
rappresentare un valido indicatore predittore degli
infortuni alla tibio-tarsica (McGuine et al., 2000).
| risultati hanno evidenziato che i soggetti che al
termine della stagione sportiva erano incorsi in
infortuni alla tibio-tarsica avevano ottenuto un
punteggio peggiore nel test rispetto a coloro che
non avevano subito infortuni (2.01+0.32 contro
1.74+0.31). Inoltre coloro i quali avevano otte-
nuto modeste prestazioni di controllo posturale e
nell'equilibrio avevano subito traumi distorsivi piu
frequenti e in misura statisticamente significativa
(p=0.001) rispetto a coloro che avevano evidenziato
performance migliori (McGuine et al., 2000).

BALANCE TRAINING: EVIDENZE SCIENTIFICHE NELLA PREPARAZIONE ATLETICA...

E tale relazione sembra essere rilevata da piu gruppi
di ricerca (Gstottner, 2009: Freiwald et al., 2006).

La stessa descrizione del meccanismo lesivo che
caratterizza la distorsione di tibio-tarsica in in-
versione, che impone una forte sollecitazione del
piede in adduzione, varismo e rotazione interna,
richiama in causa la capacita di controllare le forze
e le perturbazioni esterne che predispongono a
tale tipologia di infortunio, soprattutto in ambito
sportivo.

La modificazione o per lo meno l'integrazione di
compiti di allenamento tradizionali con metodologie
piu specificamente preventive, possono ridurre il
rischio di infortunio: in un protocollo di ricerca in
cui sono state coinvolte 52 atlete che nella sta-
gione precedente avevano subito distorsioni alla
tibio-tarsica sono state divise in tre gruppi, in cui
il primo seguiva un programma di allenamento
tecnico, il secondo, un programma di allenamento
propriocettivo, il terzo si avvaleva di supporti esterni
(ortesi). Le atlete sottoposte a tali protocolli per una
stagione, alla fine della stessa hanno comunque
ridotto tutte tale traumatologia (Stasinopoulos,
2004) . L'allenamento propriocettivo si rivelava
efficaci nel prevenire distorsioni alla tibio-tarsica
in atlete che avevano subito recidive di distorsioni
durante tutta la carriera. L'utilizzo di supporti esterni,
invece, sembrava efficace solo in atlete che avevano
subito meno di quattro infortuni alla tibiotarsica
(Stasinopoulos, 2004).

Con il medesimo obiettivo di individuare una stra-
tegia di allenamento rivolta alla riduzione degli
infortuni, nella pallamano ¢ stato organizzato uno
studio prospettivo considerando sia la strutturazione
della preparazione precampionato sia quella ine-
rente la fase agonistica; sono state osservate due
squadre di cui una, gruppo sperimentale, sequiva un
programma di training propriocettivo basata su tre
diversi livelli di intervento (informazione sui mecca-
nismi di infortunio, training propriocettivo, training
specifico di multibalzi), mentre I'altra svolgeva le
normali e consuete sedute di training, fungendo
naturalmente da controllo (Petersen et al, 2002).

Al termine della stagione osservata, nel gruppo
sperimentale non si registravano infortuni gravi né
a carico dell'articolazione del ginocchio né a carico
della tibio-tarsica, a differenza della stagione prece-
dente in cui si erano verificate tre rotture del LCA;
nel gruppo di controllo, nella stagione osservata,
si verificava una rottura del LCA ed una rottura dei
legamenti collaterali laterali della tibio-tarsica: i
dati rilevati, pur non presentando una differenza
statisticamente significativa tra i due gruppi, hanno

sottolineato la possibilita di ridurre l'incidenza di
infortuni mediante I'adozione dell'allenamento neu-
romuscolare e propriocettivo (Petersen et al, 2002).
Alcune volte, per comprendere pienamente il ruolo
delle informazioni propriocettive attivate dai compiti
di balance training € opportuno ricercare anche studi
in ambito riabilitativo che hanno voluto utilizzare
in modo massivo ed intenso tale metodologia per
ottenere vantaggi e riduzione dei tempi di recupero
funzionale.

Al fine di sottolineare I'importanza del training
propriocettivo all'interno delle sedute di allenamento
uno studio interessante ha cercato di determinare
gli effetti di un programma di solo allenamento
propriocettivo rispetto ad un programma di solo
potenziamento sulla funzione neuromuscolare dopo
la ricostruzione dei legamenti crociati anteriori.
Dopo 12 settimane di allenamenti differenziati, il
gruppo-propriocezione evidenziava un aumento
percentuale del picco di forza, in contrazioni iso-
cinetiche, superiore e statisticamente significativo
(p<0.05) rispetto al gruppo che aveva seguito solo
training di forza, evidenziando la possibilita di in-
fluenzare quest'ultima capacita anche solo mediante
allenamenti propriocettivi (Liu-Ambrose et al, 2003).
Uno studio effettuato su giovani schermidori ha
evidenziato come in dodici settimane e con un
intervento della durata di pochi minuti per seduta
(quindici) possano essere apprezzati significativi
miglioramenti in alcuni compiti motori che aiu-
tano a ridurre il rischio di determinati infortuni
agli arti inferiori, quali, ad esempio, il controllo
in appoggio monopodalico su superficie instabile
(Sannicandro, 2007).

In tale direzione si collocano gli studi che hanno
riportato un'effettiva riduzione delle distorsioni
di tibio-tarsica in giocatori di basket e di calcio, a
sequito di programmi di balance training (Cumps
et al., 2008; Mohammadi et al., 2008).

Rimane, tuttavia, controverso il consenso circa la
durata delle programmazioni dei compiti di balance.
Le recenti review sull'argomento, pur riportando
risultati concordanti a favore dell'utilizzo di tale
tipologie di esercitazioni, sottolineano I'eterogeneita
della durata dei disegni sperimentali (Distefano et
al., 2009: Zech et al., 2010).

[l confronto tra le diverse proposte sembra comun-
que indicare che una durata limitata a 4 settimane
non comporti effettivi vantaggi che invece risulte-
rebbero apprezzabili con programmi della durata
minima di 6 settimane (Zech et al., 2010).

Sulla frequenza settimanale e sulla durata dei compi-
ti dedicati al balance all'interno di ciascuna sessione,

BALANCE TRAINING: EVIDENZE SCIENTIFICHE NELLA PREPARAZIONE ATLETICA...

Atletica Ricerca in Scienze dello Sport



Atletica Ricerca in Scienze dello Sport

36

al momento non si possono fornire indicazioni sup-
portate da evidenze: gli studi che hanno descritto
risultati statisticamente significativi oscillano in
un range compreso tra 2 e 7 volte a settimana e
comprendono durate per singola sessione ancora
pill eterogenee, comprese tra 5 e 90 minuti (Zech
et al., 2010).

Conseguenze per la pratica di allenamento
L'obiettivo del balance training € quello di migliorare
I'equilibrio attraverso il movimento del sistema
muscolo-scheletrico che faciliti lo sviluppo della
capacita neuromuscolare e della capacita di rea-
zione a prescindere dalle fasce di etd (Cox et al.,
2003;Laskowski et al. 1997; Wolf et al., 1997; Yaggie
et al., 2006; Berger et al., 1985).

Il controllo del movimento, sia nelle forme stazio-
narie che in quelle locomotorie, si misura sempre
con la forza di gravita e con la gestione di forze
perturbanti che mettono a rischio |'esecuzione o
il successo motorio della gestualita programmata
(Andorlini, 2013).

L'introduzione di compiti di balance training si
rende pertanto necessario, oltre che vantaggioso
dal punto di vista delle performance, nelle sessioni
dedicate a giovani atleti, a soggetti praticanti at-
tivita sportive in ambito ricreativo, a senior attivi,
a soggetti in eta evolutiva durante le sistematiche
lezioni di educazione fisica scolastica.

Per introdurre tale tipologia di esercitazioni, piut-
tosto che ideare sedute di allenamento protratte
nel tempo, appare piu plausibile modificare il warm
up iniziale, spesso stereotipato e capace di attivare
solo in misura modesta i meccanismi di controllo
neuromuscolare, cosi come viene efficacemen-
te suggerito da interessanti review sul tema che
enfatizzano il ruolo del condizionamento iniziale
anche senza l'ausilio di particolari strumentazioni
(Herman et al., 2012).

L'efficacia del Balance Training per la prevenzione
degli infortuni degli arti inferiori, infine, ¢ tale se
inserito all'interno di un programma di allenamento
multifattoriale, in cui vengano comprese esercita-
zione di forza, di mobilita e di tecnica (Mariani et
al.,, 2009) che enfatizzano il ruolo preventivo della
stiffness articolare.
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“Lo sport ha il potere di cambiare il mon-
do - scriveva Mandela- Ha il potere di
suscitare emozioni. Ha il potere di unire
le persone come poche altre cose al mon-
do. Parla ai giovani in un linguaggio che
capiscono. Lo sport pu0 creare speranza,
dove prima c'era solo disperazione. E piti
potente di qualunque governo nel rom-
pere le barriere razziali. Lo sport ride in
faccia ad ogni tipo di discriminazione"
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DOVE PUO CONDURCI LO SPORT

ALISTAIR CASTAGNOLI
POSITIVE COACH, DOTTORE IN SCIENZE MOTORIE, STUDIOSO DEI PROCESSI
DECISIONALI E DELL'INTELLIGENZA EMOTIVA NELLO SPORT,
BLOGGER (http://parliamodibaskete.blogspot.it/).

LA STRADA DA PERCORRERE

Ci sono momenti che accadono improvvisamente
e che assumono poi un‘importanza notevole nello
sviluppo della nostra vita. Momenti che segnano in
profondita il nostro animo e che ci aiutano a trovare
la strada, a definire la persona che vogliamo essere.
Se ognuno di noi si ferma e ci riflette su, sono
certo che scoprira che almeno uno di quei momenti
¢ legato agli anni in cui lo sport gli ha fatto da
compagno di viaggio.

Figura 1 - "... lo sport insegna a rialzarsi.”

Perché? Perché lo sport ci entra sotto pelle, scorre
dentro le nostre vene, ci nutre, ci cambia, ci fa
crescere e ci fa sentire vivi, parte di qualcosa di
pit grande di noi.

Come? Attraverso le emozioni che condividiamo
con le persone che lo vivono con noi. Che soffrono
e gioiscono con noi. Che ci guidano nella scoperta
di chi siamo e ci spingono ad andare oltre i limiti
che ci imponiamo.

Questo ¢ lo sport.

DOVE PUO CONDURCI LO SPORT

Un meraviglioso regalo della
vita.

E, come tutti i regali, sta a
noi decidere se accettarlo,
aprirlo, comprenderlo fino in
fondo e, in sequito, donarlo
a qualche altra persona. O
se al contrario, appoggiarlo
su un mobile e lasciarlo li ad
impolverarsi.

Sta a noi fare la scelta di
come intendere lo sport e
come aiutare lo sport.
Perché lo sport va oltre una
decisione presa sui campi
da gioco, sulle piste, nelle
corsie.

Lo sport insegna.

Insegna ad andare avanti
nonostante le difficolta ed
insegna a rialzarsi.

Lo sport un giorno ti porta
a comprendere |'esistenza
in modo piu profondo e a
pronunciare parole come
queste: "Ogni volta che
devo affrontare un duro
percorso per raggiungere un
obiettivo, mi vieni in men-
te. Mi hai allenata anche a
questo.” Parole che fanno
sentire un coach fortunato
per aver avuto l'opportunita
di aiutare quell'atleta, quella
persona a uscire dai campi
di gioco piu pronta per af-
frontare la vita.

IMPATTI
Lo sport ha un impatto gran-
dissimo sulle persone. Tutti
sappiamo di come praticare
attivita fisica porti benefici a
mente e corpo, di come in-
tervenga sull'educazione di
persone e gruppi e di come
sia associato al percorso
terapeutico di diverse pa-
tologie (ansia, depressione,
disturbi dell'alimentazione).
Chi insegna sport ha la
grande possibilita di edu-
care. Educare all'interazione

Figura 2 - "La strada che insieme a questa rivista vogliamo intraprendere nei prossimi mesi.”
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Figura 3 - "...vita insieme agli altri...”

e alla cooperazione tra gli individui e il territorio,
al rispetto delle regole e allo sviluppo. Lo sviluppo
di un maggiore benessere personale, di una lega-
litd condivisa e di una collaborazione scientifica e
democratica che porti alla trasmissione dei quei
valori su cui € fondata la convivenza civile.
Questa ¢ la strada che chi crede nel progresso e nel
miglioramento deve sposare anche, e soprattutto,
attraverso lo sport.

Nelson Mandela ci ha lasciato numerose frasi su
cui riflettere.

Una delle piti potenti a mio avviso ¢ la sequente.
"Education is the most powerful weapon which you
can use to change the world. (L'educazione & I'arma
pili potente che puoi usare per cambiare il mondo.)"
Lo sport - che Lui ha usato per unire una Nazione
divisa - ha la possibilita di insegnare preziose lezioni
di vita, educando in modo positivo e spingendo gli
individui alla grandezza.

In questo, noi che amiamo un certo tipo di sport,
dobbiamo credere!

Ed € questa la strada che insieme a questa rivista
vogliamo intraprendere nei prossimi mesi. Usare lo
sport per educare. Per far crescere. Non solo per
raccontare, ma per costruire assieme una eredita
importante, che ci sostenga nei momenti pit duri.

STRUMENTO EDUCATIVO
Chiudo citando due esempi autorevoli che sento
a noi vicini.
Il professor Claudio Bardini, coordinatore provinciale
di EMFS di Udine, che, in una intervista al quotidia-

no Messaggero Veneto il 7 gennaio 2014, dichiara
che «A proposito di educazione, I'Organizzazione
mondiale della sanita ha indicato quanto sia im-
portante attraverso la pratica sportiva scolastica
sviluppare al meglio le competenze per la vita, le
life skill, ossia la capacita di risolvere problemi e
prendere decisioni, la creativita e il senso critico,
I'autoconsapevolezza e le capacita relazionali, senza
dimenticare l'importanza di saper comunicare in
modo efficace, di gestire lo stress e le emozioni, di
sapersi mettere nei panni degli altri».

E Graziano Delrio, attuale Ministro per gli Affari
Regionali e le autonomie con delega allo Sport, che
nel settembre 2013 in un suo intervento al convegno
organizzato da LND e ANCI dal titolo: "Giocheremo
domani? Calcio d'inizio a nuovi finanziamenti per
sicurezza, efficientamento energetico, innovazione
per il benessere delle nostre comunita”, afferma:

« ... crediamo nel valore dello sport come straor-
dinario strumento di coesione sociale, di incontro
tra le persone ... crediamo tutti che senza lo sport
questo paese avrebbe meno cultura.

lo ho finito di giocare quasi a quaranta, ma credo
che questi trent'anni, che ho vissuto sui campi di
calcio e tutte le domeniche e tutte le amicizie, tutte
le persone che ho conosciuto abbiano arricchito la
mia vita, la mia vita di relazione. E comunita vuol
dire vita di relazione, vuol dire vita insieme agli
altri, vuol dire avere presente che hai un compagno
d'aiutare, avere presente che non vinci da solo.

DOVE PUO CONDURCI LO SPORT

Mamma mia, quanti insegnamenti ci sarebbero
anche per la politica. Il rispetto dell'avversario. Non
vinci da solo, ti devi allenare, devi avere disciplina,
devi mantenere, diciamo, il rispetto delle regole.
Quante lezioni ci sono per la politica nello sport. »
E termina il Suo intervento con questo messaggio:
«Riteniamo che lo sport sia uno strumento edu-
cativo insostituibile, in questa societa, per i valori
che abbiamo detto.»

Due persone di valore che usano delle parole chiave
importantissime, che ci responsabilizzano a fare
sempre di piu perché noi tutti abbiamo un missione
importante.

Aiutare atleti di tutte le fasce di eta a rispettare e
migliorare la vita attraverso I'amore per lo sport.
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OBIETTIVI DELLA RIVISTA

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

ricerca scientifica, della medicina dello sport della teoria e metodologia dell'allenamento e della didattica applicate

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

Perseguendo tali obbiettivi la rivista € suddivisa in 4 sezioni:

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

- Biomeccanica

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

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

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

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

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

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

un Congresso Internazionale o Nazionale, i riferimenti di tale presentazione efo pubblicazione devono essere

citati nella sezione “riconoscimenti” (acknowledgement).

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

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

- la presentazione e I'aspetto linguistico

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

manoscritto a due referees qualificati sul tema trattato.

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

Gli articoli anche se non pubblicati non vengono restituiti.

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

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

giorni dalla data di comunicazione dell'accettazione, una versione dello stesso tradotta in Inglese.

CATEGORIE DEGLI ARTICOLI ACCETTATI DALLA RIVISTA

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

Gli articoli originali non devono superare i 15.000 caratteri, referenze bibliografiche incluse.

Approfondimenti sul tema (Review Article). | lavori di Approfondimento devono riguardare argomenti parti-
colarmente interessanti ed attuali, per questo motivo gli Autori a cui non venga specificatamente richiesto tale
tipo di contributo, dovrebbero preventivamente contattare I'Editore per concordare il tipo di soggetto conside-
rato in base agli interessi editoriali della rivista. Gli articoli di Approfondimento non devono superare i 30.000
caratteri, referenze bibliografiche incluse.

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

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

ISTRUZIONI PER GLI AUTORI

Istruzioni di carattere generali

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

- |l titolo dell'articolo ed il nome degli Autori

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

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

- La firma originale di ogni Autore

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

Formato

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

STRUTTURAZIONE DELLE DIFFERENTI SEZIONI COMPONENTI IL MANOSCRITTO

Abstract (sezione obbligatoria per tutte le sezioni)

L'’Abstract deve essere di tipo informativo e non deve contenere citazioni bibliografiche. Dovrebbe inoltre contenere
i principali risultati riferiti nell'articolo stesso. Le abbreviazioni usate nell'ambito dell'articolo non devono essere 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-
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| 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 pudé comportare la non
accettazione del manoscritto.
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"NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport" é un
perodico bimestrale pubblicato a cura del Centro Studi
dell'associazione sportiva Nuova Atletica dal Friuli e
viene inviata in abbonamento postale prevalentemente
agli associati.

Per ricevere per un anno la rivista Nuova Atletica é
sufficiente:
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sul c/c postale n. 10082337 intestato a Nuova Atletica
dal Friuli, via Forni di Sotto 14 - 33100 Udine
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* Si prega di inviare copia della ricevuta del versamen-
to a mezzo posta o fax allo 0432 545843

La rivista sara inviata allindirizzo indicato per un anno
a partire dal primo numero raggiungibile.

“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
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