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cosi lancia:

llona Slupianek (R.D.T.)

Le sequenze qui presentats i rit=risco-
no a due lanci distinti: di 21.56 (di lato)
e di 21.57 (da davanti) realizzati da Ilo-
na Slupiansk durante l'incontro con gli
Stati Uniti 2 Karl-Marx-Stadt nel 1962,
Dopo aver raggiunto una posizione di
partenza per la traslocazione relativa-
mente bassa (ftg. 1-3), si assiste ad una
ottimale azione di spinta radente nella
direzione di lancio, che é deterininata da
un’'ottima estensione della gawaba di ap-
poggio e da un buorn movimenlo di quel-
la libera (sinistra) in direzicne del ferma-
piede. Al termine della iniziale (ftg.
5) il corpo ha reggiunte una velocita di
3 mifsec.

Attraverso questa breve e radente tra-
slocazione (contatio del piede dsstro
pruna delle meta della pedana) - cosz d=!
resto tipica anche dell’attuale prinatista
del mondo la russa Natalja Lissoskala -
l'atleta realizzz la traslocazione subendo
solo vne ben modesta perdita di velocita
ed In questo modo conservando una po-
sizione dell’attrezzo ben lontana rispet-
to al punto di rilancio (ftg. 3-6). Quesiu
¢ il presupposto cardine per un lungc
percorso di accelerazione durante la fase
principale e quindi per la trasmissione di
un'alta accelerazione finale all’attrezzo.
La traiettoria descritta dal peso durante
le due fasi introduttiva-iniziale e della
traslocazione - si rialza solo di poco (ve-
dasi fig. 1).

Nell'istante del contatto della gamba
destra (ftg. 6) la conservata posizione
del corpo consente alla nostra atleta di
realizzare un tempo brevissimo per il
passaggio dall’appoggio destro al doppio
appoggio. Col contatto del piede sinistro
(ftg. 7) il corpo si viene a trovare in rela-
zione all'ampia posizione di lancio, gia
nell’area di spinta dell’arto destro, cosi
da poter rizzare il tronco contro una
ben fissata parte sinistra del corpo. Tut-
to cio avviene con la graduale perdita
della precedentemente costruita preten-
sione rnuscolare (ftg. 7). Di qui l’accele-
razione del peso, ben tenuto vicino al
collo, con contemporaneo rizzainente
del tronco e rotazione antioraria attorno
I"asse lungo del corpo.

Un istante prima del ftg. 10 é ben im-
maginabile, dal posizionamento corretto
del corpo, la grossa pretensione musco-
lare costruita da Ilona e questo non solo
a livello del tronco, ma anche della spal-
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di K. Bartonietz/G. Lenz
a cura di Ugo Cauz

i ¢ del braccio destro. (Qussta posizio-
ne ricorda in meniera molto evidente la
corrispondente azione finale nel lancio
el giavellotto). La tensione muscolare
sviluppata, la cul grandezza puo essere
valutata solo qualitativamente, é realiz-
zala a cause del inomento di inerzia co-
struito dal peso iccelerate sulla spalla e
braccio destro. Presuppustc di questa
costruzione di pretensione é che il prso
non "corra in avanti”, ’

Tra i ftg. 16-11 avviene Vaccelerazione
dell’attrezzo ver mezzo dell’esplosiva e
completa estensione del corpo ¢ el
braccio destro. L'angolo di rilascio rag-
giunge i 38 gradi. Con questa area dj ar,.
golazione d'involo I'atleta puo sfruttare
al meglio le proprie caratteristiche fisj-
che e potenziali,

o
g C
A

gamba
gomba di simstra

spinta
. 1 J

Fur. 1. percorso e peso {dh lato) nel

luncio ¢ 21 G4

a: chistaceo dilla gamba destrd
b contatto dellagamba destra
c: cantatto della gamba sinistra
d: ultima contatto col peso
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Le ragazze e il getto del peso

Le sequenze che qui proponiamo sono
state inserite allo scopo di valutare ap-
pieno la tecnica di tre giovani lanciatrici.
Evidentemente il cammino per la quali-
ficazione tecnica non é linearmente si-
mile per i giovani e le giovani, Ci sonoe
sorgono durante il cammino non pochi
problemi che differenziano i nostri modi
di intervento nei due campi. Le sequen-
ze si riferiscono a: a) Bettina Baetz (BB)
(4.9.67) lancio di 14.11; k) Petra Gon-
sior (PG) (8.6.66) lancio di 13.33; c)
Franka Dietzsch (FD) (22.1.68) lancio
di 12.33.

Tutti i risultati delle sperimentazioni
fatte in tutti questi anni confermano
come, allorché un errore tecnico é cem-
parso in eta giovanile, ben difficilmente
esso potra essere eliminato nel proseguo
del cammino dell’atleta. Come ben si sa
l'area cronologica migliore per il pia ef-
ficace e fattivo apprendimento sta tra i
10-14 anni, per cul questo lasso tempo-
rale dovra essere sfruttato al meglio pro-
prio a questo fine, allo scopo di costrui-
re nel nostro giovane le necessarie capa-
cita multilaterali di movimento e la ca-
nalizzazione del giusto decorso tecnico
del movimento,

Se in questo periodo contemporanea-
mente sottoponiamo il nostro giovane
a carichi con i pesi corriamo il rischio di
provocare, soprattutto a livello schele-
trico, danni irreversibili. Cio contribuira
a rendere pia incerto il progresso della
prestazione. Per questa ragione non é
consigliabile un massiccio intervento del
rafforzamento muscolare prima dei 14-
15 anni, pur tenendo nella giusta consi-
derazione la differente eta biologica dei
nostri ragazzi. L'allenamento di forza
potra essere trasportato nella fase suc-
cessiva a quella delle forme allenanti tec-
nico-coordinative, allontanando il peri-
colo di intoppi ed incidenti limitanti
I'ulteriore sviluppo della prestazione.

Passando all’analisi delle sequenze delle
nostre atlete possiamo constatare come
PG e BB assumano una buona posizione
di partenza (B 2b, 1). In entrambe le
atlete 1'angolo dell'anca ammonta a cir-
ca 20-30 gradi. Nel prosequo del movi-
mento si assiste all'azione di sollevamen-
to del busto, BB conserva in maniera mi-
gliore la posizione del busto rispetto a
PG che lo solleva troppo velocemente.
Dalla posizione di partenza l'angolazio-
ne del busto deve crescere durante il
passaggio nelle diverse posizioni (spinta
della gamba destra-appoggio destro-
appoggio-sinistro) di 15-20 gradi per fa-
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di R. Geinitz
a cura di Ugo Cauz

se. Come si puo vedere dalle sequenze

questo non é ben realizzato da PG.

FD nella posizione di partenza si ritro-
va ancora troppo eretta (Bla-angolo al-
le anche: 70 gradi). Noi personalmente
consigliamo per atlete di questa fascia
d'eta una posizione intermedia tra le an-
golazioni mostrate da queste ragazze.

La fase iniziale potra essere caratteriz-

zata dai sequenti particolari tecnici:

1. posizione iniziale con busto eretto;

2. schiena alla direzione di lancio;

3. movimento iniziale della gamba sini-
stra eseguito secondo le necessita in-
dividuali: con o senza oscillazione;

4, assunzione di un’ottimale posizione

llona Slupianek

di partenza attraverso un fluido mo-
vimento di piegamento dell’arto de-
stro ed inclinazione in avanti del bu-
sto.
Dal ftg. 1 si nota come PG inclini trop-
po in avanti il busto, cosa non racco-
mandabile in atlete di questa caratura
tecnica. Nella fase successiva e inevitabi-
le una troppo precoce erezione del bu-
sto, provocata proprio da questa erronea
posizione iniziale. Tutto questo provoca,
anche per le modeste capacita di forza
di atlete di questa eta, un manchevole
trasferimento di forza al peso, per cui
I'accelerazione del medesimo sard gran-
demente ridotta.
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FASE DIPARTENZA
(ftg. 1a-2a; 2b-3b; 1-4)

Ricordiamo brevemente gli elementi

tecnici della fase di partenza:

1. si dovra far assumere al peso la sua
posizione piu bassa nella traiettoria
di lancio;

2. l'angolo alle anche (angolo tra il bu-
sto e la coscia destra) di 50-60 gradi,

3. l'angolo al ginocchio della gamba de-
stra di 100 gradi.

Nel contempo sottolineiamo alcuni par-

ticolari significativi:

1. attiva e radente azione della gamba
sinistra nella direzione di lancio;

2. completa estensione della gamba de-
stra, con angolo di spinta rispetto al
terreno di 60 gradi;

3. mantenimento della chiusura del bu-
sto.

Considerando quanto sopra appare €vi-

dente il divario tra BB e PG con FD.

Mentre BB e PG presentano una discre-

tamente buona realizzazione di questa

fase (B 24, 3b), in FD sono riconoscibi-

li numerosi errori tecnici (B2a). L'ampio

movimento del braccio sinistro determi-

na una contemporanea apertura del
tronco. Questo errore viene ulteriormen -
te rafforzato dalla insufficiente spinta
della gamba destra, il cui lavoro di acce-
lerazione del sistema non e sostenuto

compiutamente dall’azione di quella li-

bera (sinistra).

LA TRASLOCAZIONE
(ftg. 5-7, 3a)

Compito fondamentale in questa fase é
la costruzione dell’'ottimale pretensione
muscolare. BB dimostra in maniera

esemplare come la si puo realizzare (B5-
7).

Nadesda Cizova (URSS)
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Sihaqui:

~ traslocazione radente;
attivo azionamento della gamba de-
stra verso dietro-basso;
piegamento della gamba destra al gi-
nocchio;

. mantenimento di una posizione chiu-
sa del busto, con braccio sinistro ri-
volto verso avanti;

- comparsa del movimento di rotazio-
ne antioraria del piede e del ginoc-
chio e dell’anca destra.

FD trasporta gli errori commessi nella

fase di partenza in questa, rendendoli
ancor piu evidenti, L'ampia rotazione

del busto e il troppo precoce movimen-

to di rotazione antiorario della gamba
destra e dell’anca non consentono lo svi-

luppo di una buona pretensione. In que-

sta fase |'asse delle spalle € ormai gia pa-
rallelo alla direzione di lancio, determi-
nando una inefficente preparazione in
vista di un’esplosiva azione finale.

FASE DI PASSAGGIO
(ftg. 4a-5a-4b-5b; 8-11)

FD prosegue nel suo errore, anzi aggra-
vandolo ulteriormente. La mancanza to-
tale di pretensione muscolare determina
un lancio eseguito unicamente col brac-
cio destro.

PG in questa fase, nell'istante del con-
tatto col piede destro (B4b), ha una po-
sizione decisamente migliore di FD, che
sino al contatto dell'arto sinistro (B5b)
ulteriormente la aggrava. Dopo il contat-
to con l'arto destro PG impilega troppo
tempo per portare sulla pedana il sini-
stro, mentre non prosegue a lavorare at-
tivamente sulla sua gamba destra, con
insufficiente azione di rotazione della
stessa. Per questo motivo l'anca destra
slitta verso avanti. il C di g si sposta tra

le-gambe e l'arto sinistro viene utilizzato

in posizione di troppo marcato piega-

mento. Gli errori tecnici riconoscibili in

FD e PG conducono inevitabilmente ad

un chiaro accorciamento del percorso di

accelerazione dell'attrezzo nella fase fi-

nale del lancio, riducendo le possibilita

di utilizzo dei settori pit forti del corpo

(gambe, tronco), non imprimendo quin-

di la necessaria accelerazione al peso.

L'atleta BB presenta significativi ele-

menti nella fase di passaggio (B8-11):
impiego della gamba destra piegata
(angolo al ginocchio di 120 gradi),
con una rotazione del piede di 110-
120 gradi rispetto alla direzione di
lancio;

— attivo impiego della gamba sinistra
piegata in misura minima e fissata al
ginocchio;

. proseguo del mantenimento della po-
sizione chiusa delle spalle, con effica-
ce lavoro del braccio sinistro in dire-
zione opposta a quella di lancio, cosi
da conservare la spalla destra ben so-
pra il piede destro.

FASE FINALE
(ftg. 6a-8a; 6b-8b; 12-16)

Le caratteristiche tecniche fondamenta-

li della fase finale sono le sequenti:

1. attivo movimento di estensione della
gamba destra verso l'avanti-alto con
rotazione antioraria del piede destro,
del ginocchio e dell'anca destra,

2. mantenimento in estensione della
gamba sinistra con funzione di leva o

puntello del lato sinistro del corpo;

3. rilascio dell’attrezzo in una posizione
di massima estensione del corpo e del
braccio di lancio, con un angolo di
involo di circa 41 gradi.

FD presenta un esagerato abbassamen-

to del gomito del braccio di lancio, con

contemporanea rotazione della mano in
senso antiorario, cosi da non poter fissa-
re l'articolazione. Il peso esce di conse-
guenza dall'indice (ftg. 8a). Il getto in
tal modo assomiglia di pit ad un lancio,
con un elevato tasso di rischio di infor-

tuni al gomito e al polso. Allo scopo di

trasmettere compiutamente tutta la for-

za a disposizione all’attrezzo, il gomito
dovra essere sollevato sino all’altezza
della spalla e posizionato nel finale nel-
la direzione di lancio proprio dietro al
peso.

Sia in FD che in PG dopo il contatto
del piede sinistro con la pedana il ginoc-
chio del medesimo arto resta per lo pit
fissato nella sua posizione (B5a-6a; Sb-
6b). Questa articolazione non deve es-
sere piegata oltre i 160 gradi.

Il periodo migliore per l'acquisizione
f:legli elementi tecnici fondamentali &
individuabile nella tappa dell’allena-
mento di base e di costruzione. Ogni dif-
ferente fase dello sviluppo fisico dell’a-
tleta corrisponde ad un differente e pre-
ordinata tappa di sviluppo della tecnjca

di esecuzione del gesto.
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BETTINA BAETZ
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Petra Gonsior
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Cosi lancia: Helena Fibingerova
(Cecoslovacchia)
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SUFCGSSO del 1° corso di
aggiornamento in Ungheria

E’ stato portato felicemente in
porto il primo stage estivo di ag-
giornamento per l'atletica leggera
cke la rivists hLa prcormosso per
tecnici ed insegnenti di Educezio-
ne fisica di tutta [talia.

Il corsc, organizzato dall’Accade-
mia di Cinebiologia della citta di
Veszprem che ha quale direttore il
dott. Mihaly Nemessury, grosso
personaggio internazionale nel
campo della ricerca scientifica-
sportiva e memrbro dell’Accademia
delle scienze ungherese € stato
coordmnato dal nostro direttore
Giorgio Dannisi e ad essi vi hanno
aderito tecnici ed insegnanti pro-
venienti dalla Sicilia, Puglia, Lazio,
Toscana, Abruzzo, Emilia Roma-
gna, Piemonte, Lombardia, Vene-
to, Trentino e naturalmente Friuli-
V.G. e cio rende ampiamente Ii-
dea dell'ampio interesse suscitato
dalla stessa oltre che della capillare
presenza della pubblicazione ma-
de in Friuli” sul territorio nazio-
nale.

Lo stage si e articolato in 9 gior-
nate intense di lavori ma anche in-
tercalate da un nutrito programma
culturale, turistico e ricreativo,

[ temi trattati hanno affrontato
tutte le discipline dell’atletica leg-
gera dal punto di vista cinebiologi-
co (ovvero della biologia del movi-
mento) ed hanno avuto tra i rela-
tori i principali personaggi operan-
ti nell’atletica e nella ricerca dedi-
cata allo sport dell’'Ungheria.

Oltre al dott. Mihaly Nemessury,
hanno approfondito il tema della
teoria dell’allenamento e della sua
applicazione il dott. Laszlo Nadori
autore di una grossa ricerca nel
campo della selezione sportiva di
cui sono stati pubblicati articoli nel
le principali riviste specializzate
mondiali, e il dott. Jeno Koltai, as-
sui noto agli addetti ai lavort per es-
sere stato l’allenatore di parecchi
primatisti mondiali del giavellotto,
disciplina nella quale I’'Ungheria
vanta grandi tradizioni, ed anche
egli autore di molte pubblicazioni

NUOVA ATLETICA

La comitiva di tecnici italiani presente al primo corso di aggiornamento in Ungheria
con al centro il dott. Mihaly Nemessury

tra cui “La didattica dell’atletica
leggera” pubblicato anche in Ita-
lia.

Molto interessanti sono stati an-
che 1 lavori presentati da relatori
italiani come Renato Manno della
Scuola Centrale dello Sport di Ro-
ma sulla metodologia della pro-
grammazione sportiva, Anita To-
soni che ha presentato un grosso
lavoro sperimentale articolato nel-
I’arco di diversi anni e applicato
presso una scuola a tempo pieno
assieme ad un gruppo di lavoro
composto da insegnanti di Educa-
zione Fisica. Renato Rodano, in-
gegnere presso il politecnico di
Milano ha illustrato 1'importanza
della metodologia tecnologica per
I'analisi biomeccanica del movi-
mento ed alcuni esempi applicati-
vi operati su atleti di alto livello.
Marco Marchetti, docente all’Uni-
versita di Roma ha presentato uno

studio biomeccanico applicato alla
marcia atletica.

Tra i momenti di maggiore inten-
sita culturale da citare il concerto
serale tenuto dall’orchestra nazio-
nale di stato ungherese che ha suo-
nato musiche di Mozart e 1’esibi-
zione di una coppia di ballerini
magiari che in omaggio alla dele-
gazione italiana, si sono esibiti in
uno dei parchi adiacenti alla sede
dell’Accademia delle Scienze di
Veszprem ove lo stage si é svolto.

Molti dei lavori trattati durante
le lezioni saranno pubblicati sulla
rivista "Nuova Atletica” e quasi
certamente sara realizzato anche
un libro a conferma del successo
dell’iniziativa italo-ungherese, &
cosa gia certa che essa verra ripe-
tuta il prossimo anno con un nuo-
vo programma che sara pubblicato
sui prossimo numenri.
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Come allenare i velocisti
nell’arco di diversi anni

L attuale sistema di allenamento di cor-
sa per lo sprinter comprende una grande
varietad di mezzi e metodi che influenza-
no il processo di sviluppo della capacita
di velocita cosi come mezzi per assicura-
re |'efficenza di quei processi che vengo-
no organizzati in diversi periodi,

| seguenti periodi fanno parte di un
programma di allenamento a lungo ter-
mine.

PRIMOPERICDO:

allenamento dei principanti (da 8 a 11

anni di eta)

SECONDO PERIODO:

stabilizzazioni fondamentali (da 12 a 14
anni di eta)

TERZO PERIODO:

inizio della specializzazione (da 15 a 16
anni di eta)

QUARTO PERIODO:
consolidamento della

(da 17 a 20 anni di eta)
QUINTO PERIODO:
massimi risultati atletici (da 21 anni di
eta ed oltre)

La periodizzazione é particolarmente
condizionata dal ben conoscere le leqggi
dello sviluppo specifico nelle varie eta
dei processi motori e il sistema dei mo-
vimenti di corsa degli esseri umani.

In questi processi, ci sono periodi dedi-
cati ad una organizzazione intensiva e
strutturata, periodi di accelerazioni o
decelerazioni nella crescita dei valori
morfologici, periodi di accelerate o
decresciute singole capacita fisiche.

La figura 1 mostra I'intero complesso
dello sviluppo dinamico del sistema mo-
torio come pure del sistema morfo-
funzionale dell’organismo durante i pri-
mi 20 anni di vita.

Possiamo vedere che ognuno dei due
cerca di adeguare le influenze educative
ai ritmi sopra citati durante i processi
di un allenamento a lungo termine e di
cercare carichi fisici che gli atleti corri-
spondendi alle loro caratteristiche ed
agli obiettivi di un naturale sviluppo
delle tendenze motorie e dei loro ele-
menti, altrimenti é possibile contrasta-
re i loro effetti.

specializzazione
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a cura di Giorgio Dannisi e Maurizio Urli

Nel secondo caso, uno cerca di cambia-
re il ntmo dello sviluppo motorio, cosi
come € statao dato da madre natura, e
di proporre il carico adatto all’atleta in
base alle caratteristiche ed agli obiettivi
che I'eta sernbra maggiormente giustifi-
care tenendo conto dell’esistenza dei
punti di vista logici cosi come l'incre-
mento della orestazione nello sprint
richiede,

Ovviamente, tale strategia di un alle-
namento a lungo termine con i1 velocisti
¢ pil ragionevole di quella basata sui
principi di coincidenza delle caratteri-
stiche o degli obiettivi di allenare ed
educare gli effetti sul ritmo di sviluppo
motori dell’atleta in eta specifica ed il
sistema morfo-funzionale dell’organismo
che quindi necessila per raggiungere tali
effetti.

Sernbra chiaro come I'eta frai 7edi 10
anni ¢ molto favorevole nella direzione
di una elevata accelerazione dello svi-

Calvin Smith (USA)

luppo dei sistemi motori. Si dovrebbe
quindi tenere ben presente come questo
periodo sia estremamente favorevole per
la formazione di potenziali fisici e coor-
dinativi.
Non si deve comungue concludere che
un allenamento specifico per lo sprint
deve prendere il via in quel periodo (co-
munque esso pud costituire parte della
pianificazione del lavoro). Cio é ragione-
vole solo seguendo un obiettivo suffi
centemente prestabilito che € comunque
impossibile durante quell’eta poiché |
processi di sviluppo dei sistemi morfo-
funzionali di un giovane e le sue motiva-
zione psicologiche sono molto lontane
dal livello che occorre per fare una cor-
retta valutazione delle capacita dello
sprinter sotto tutti gl aspetti.
| principali compiti da affrontare nel
periodo in cui i principianti debbono es-
sere allenati dovranno essere quindi i se-
guenti:
1. allenamento fisico generale
2. la formazione di un carattere atletico
combattivo
3. indagare sulle caratteristiche motorie
individuali e sulle peculiarita mentali
dell’atleta nell’interesse di un'ulterio-
re orientamento in direzione di un
particolare sport.
| contenuti delle sesstoni di allenamen-
to devono soprattutto essere di carattere
“piacevoli’ durante quel periodo,
All'interno di un programma standard
di allenamento il giovane deve “misura-
re’’ se stesso con i test, nelle pit essen-
ziali tra le varie attivita atletiche prati-
cate, e |'allenatore deve tenerne conto
dopo aver analizzato i risultati delle
sue osservazioni concernenti le coinci-
denze delle caratteristiche del giovane
e della sua disposizione mentale per
un determinato sport, seguendo |'orien-
tamento del giovane attraverso il perio-
do dell’inizio della specializzazione atle-
tica (nel nostro caso) nella corsa veloce.
La specificita di quel periodo dell’alle-
namento di base consiste nel fatto che
esso coincide temporalmente con |'eta
non adatta con il perfezionamento tec-
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nico. Uno sforzo strategico, comunque,
deve essere compiuto durante quel pe-
riodo per stabilire le capacita fisiche,
specialmente quelle riguardanti la veloci-
ta e lo sprint. o
Durante le sedute di allenamento cioO si
traduce nel saper riservare un posto im-
portante a favore degli esercizi "specifi-
ci’ dei singoli elementi tecnici, di spinta
e assetto del piede in particolare.

Questi esercizi possono essere eseguiti
in gruppi specifici e con |'ausilio di par-
ticolari attrezzi. Gli esercizi producono
elevati sforzi, specialmente quelli stati-
ci, e debbono essere attentamente sele-
zionati.

Carichi addizionali piG elevati si dimo-
strano irragionevoli e controproducenti
malgrado alcune persone siano propense
ad adottarli, cosi per esempio lanci di
pesi e palle medicinali di vario peso o
molto leggeri sembrano essere molto
usati.

Durante quel periodo debbono essere
adottati esercizi utili a sviluppare le ca-
pacitd di velocita che debbono essere
eseguiti in condizioni alleggerite (correre

contrastato da una fune, su un piano in-

clinato, ecc.).

Con l'inizio della specializzazione c'é
una pid accentuata messa a punto di
aspetti specifici dell’allenamento come
un graduale passaggio dell’attenzione al-
le capacita fisiche nell’allenamento con
il sequente ordine: velocita dello sprint,
potenza (esempio forza ad elevata velo-
cita nel sollevamento pesi), forza.
Durante quel periodo i miglioramenti

in media per la capacita di resistenza ge-

nerale sono equamente distribuiti.

Il lavoro tecnico non e molto differen-
te da quello del periodo precedente.
Dopo i 15 anni sembra essere ragione-
vole allenare i corretti movimenti pen-
dolari, sviluppare un movimento "pro-
duttivo”, migliorare gli elementi tecnici
della fase iniziale ed insegnare la miglior
tecnica di corsa.

Subito dopo, bisogna porre attenzione
alla pianta del piede. Esercizi per la
pianta del piede possono in questo mo-
mento disturbare perché il giovane
sprinter si trova in una fase di aumento
di forza e di velocita con conseguente
maggior pressione verso il terrreno.
Cambi essenziali nel movimento reatti-
vo devono approntare una nuova dina-
micita nei movimenti pendolari esercizi
devono, inoltre, essere inclusi nel pro-
gramma di allenamento alfine di contri-
buire ad un rafforzamento dell’azione
ammortizzante del piede e di entrambe
le ginocchia.

Questo consiste in speciali esercizi per
amalgamare ed elasticizzare la pianta
del piede nel suo lavoro di ammortizza-
zione (rifinitura del rafforzamento osseo
della gamba, del gastrocnemio, del mu-
scolo tibiale anteriore). Speciali cure
devono inoltre essere prestate al movi-
mento della corsa riferendosi anche alle
dierse pavimentazioni per non Provo-
care traumi ed essere da supporto al si-
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stema muscolare durante ['allenamento.
La conseguenza di eventuali danni po-
tra ripercuotersi pid avanti nel tempo
con danni all’atleta adulto.

Elementi essenziali nella strategia del-
I'allenamento sono le giuste connessio-
ni nel significato dello sviluppo di velo-
cita e resistenza, come la selezione dei
pest e dei sovraccarichi ed il modo di
fare gli esercizi.

Se, per esempio, negli esercizi di raffor-
zamento della coscia un aumento di

carico e possibile rapportato al periodo
precedente, un aumento di lavoro e di
carico puo essere possibile per i muscoli
del piede. Alla fine di questo periodo é
ragionevole prestare maggior attenzione
al rafforzamento di addominali e dor-
sali.

Il pid importante compito del periodo
di forza speciale ¢ il trasferimento dei
potenziali psichici e tecnici in una ef-
fettiva tonificazione del sistema moto-
re del velocista.
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Il presupposto biologico da farsi sta
nel naturale incremento e consolidamen-
to del livello del sistema biomeccanico
del movimento di corsa nell'eta fra i 17
ei 19 anni.

L’aumento della coordinazione dei mo-
vimenti ci offre la possibilita di stabiliz-
zare il pid perfetto ""‘gruppo motore”
nella velocita. 1l punto cruciale attorno
al quale ruota il compito dell’allena-
mento svolto durante questo periodo e
il perfezionamento tecnico. Lavorare al
fine di potenziare gli elementi biomec-
canici, la serie di elementi biomeccanici,
il continuo bilanciarsi tra potenzialita
psichiche e tecniche. Queste sono le pid
complicate questioni che atleta ed alle-
natore sono chiamati a risolvere duran-
te il periodo di forza speciale.

| lavori di corsa a velocita sottomassi-
male e massimale possono essere combi-
nati accentuando i vari elementi di tec-
nica con il compito di perfezionare il
ritmo di corsa su varie distanze, parten-
do in piedi, per tutto il periodo dell’alle-
namento e ripetuti pid volte.
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Durante questo periodo viene a formar-
si lo stile di corsa di un velocista che
non cambiera nel futuro.

Un importante compito dell‘allena-
mento tecnico & la formazione di eser-
cizi per il continuo mantenimento dei
movimenti costanti attraverso diffe-
renti distanze.

Se un atleta non risolve con successo il
problema dell’appannamento della sua
tecnica in gara, si puo dire che I'obietti-
vo di questo periodo non e stato rag-
giunto.

| compiti dell’allenamento riferiti alle
capacita psichiche sono sviluppatc du-
rante questo periodo ed interconnesse
con la preparazione tecnica. Allena-
menti con speciale equipaggiamento,
miglioramenti e peggioramenti di condi-
zioni esterne per regolare le performan-
ces vengono grandemente utilizzate in
questo periodo.

E’ da osservarsi che esercizi selezionati
devono avere la massima somiglianza

con le strutture degli esercizi base del-
I'allenamento e questo e della massima

importanza.

Questo non deve far pensare a.. una co-
pia primitiva dei movimenti di corsa ma
ad una similitudine del processo lavora-
tivo muscolare durante i singoli elemen-
ti degli esercizi base.

L'aumento e l'intensita di questi carichi
d‘allenamento che sono diretti ad uno
sviluppo della velocita resistente sono
essenzialmente accresciuti nel periodo di
forza speciale con un significativo ed im-
portante aumento della velocita in alle-
namento.

Altamente importante & la preparazione
alle gare, particolarmente nelle compo-
nenti concernenti i modelli della prepa-
razione degli atleti prima delle gare e lo
sviluppo delle capacita al successo,
unendo la complicata formula di compe-
tizioni multiple e di validi avviamenti.
E’ necessario determinare chiaramente
il livello di gara del velocista da ottene-
re attraverso un prestabilito numero di
gara durante i vari periodi del ciclo an-
nuale, ed insegnare la varie intensita ed
informare sulla priorita e carattere del
lavoro formulato prima di ogni compe-
tizione.

Ciascun allenatore deve essere chiaro
nel non permettere al proprio pupillo
di essere “'surriscaldato’ troppo pre-
sto rispetto all’inizio delle competizio-
ni, ma di stabilire in lui un "coraggio”
atletico, audacia, perseveranza e con-
vincimento in futuri successi.

Prima di entrare nel contenuto del
periodo delle massime performances
atletiche vogliamo chiarire il fatto che
il periodo trai 19 e i 20 anni & piutto-
sto l'unico per formare interamente
un modello biologico.

Durante questi anni ci sono dei cam-
biamenti funzionali essenziali, conte-
nuti in diversi dati concernenti la dina-
mica dell’'etd, le capacita funzionali e
mentali e le molte caratteristiche bio-
meccaniche. Questi cambiamenti si ma-
nifestano pit frequentemente in un vi-
vo calo dello sviluppo della velocita dei
componenti motori, morfologici e fun-
zionali, persino in un abbassamento di
certi dati in vari criteri. Ovviamente,
questi fenomeni sono connessi a cause
biologiche di transizione dal primo pe-
riodo del processo di sviluppo dell‘appa-
rato motore, ovvero dall’ontogenesi (pe-
riodo di sviluppo intensivo), al secondo
(1a stabilizzazione della condizione).
Durante questo periodo |'atleta cresce
dall'etd giovanile a quella adolescente.
Allenatore ed atleta devono prendere in
considerazione che insuccessi, peggiora-
menti di risultati od altro possono capi-
tare, causati forse, dalla situazione criti-
ca in questo periodo.

E’ pertanto doveroso prendere questi
insuccessi ""freddamente”, non passando
da un estremo all’altro nello sperimenta-
re nuove vie di allenamento.

Il principale obiettivo di questo periodo
¢ il guidare 'atleta alla massima forza e
il mantenimento di risultati ad alto li-
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vello il piti a lungo possibile. Molto di-
pende da come l'allenatore gestisce le
possibilita fino a questo punto non an-
cora utilizzate.

Per migliorare i risultati queste riserve
sono pil frequentemente connesse con
il perfezionamento tecnico dell’atleta,
con le sue capacitd nel trovare modi per
migliorare le potenzialita del suo appara-
to motore.

L‘allenamento con un buon controllo
programmatico & di notevole importan-
za, giacché |'effetto dei carichi di allena-
mento spesso dipende dalla capacita di
assestare esattamente il "livello di ri-
schio”’.

Anche un insignificante abbassamento
di forza riduce |'effetto dell’allenamen-
to quasi a zero mentre un insignificante
innalzamento di forza puo portare ad
un insuccesso od ad una necessaria in-
terruzione nel programma di allenamen-
to intensivo.

Queste sono le ragioni perché i vari si-
gnificati dell’assestamento tecnico e le
diagnosi dello stato neuro-muscolare, di
un individuo nel suo insieme e nei suoi
organi, sono sempre molto importanti
quando si allena uno sprinter di alto li-
vello,

Le condizioni di un atleta sono assesta-
te nel loro significato operativo, con
continue e costanti attivita e correzioni
che vengono applicate cambiando i pro-
grammi di allenamento; gli effetti gara

a preparazione alle competizioni, gio-  "'spi i avversari' e n nza
La prep I pet , g spiare gli avversari’” e una conoscenz

tradizionali vengono stimolati, sono re-
golate le sessioni e |'organizzazione del-
I'allenamento; & necessario agire profi-
latticamente contro affaticamente e
danni e, con un intensivo uso di diverse
modalita, procedere ad una eventuale
riabilitazione.

ca un importante ruolo durante questo

periodo. Unendo le soluzioni del compi-
to del precedente periodo che sono con-
nesse con |'abilitazione e la stabilizzazio-
ne durante le gare, i seguenti fattori ri-

vestono una speciale importanza: una
specifica preparazione psicologica, lo

dei luoghi di gara, preparazione alle pos-
sibili variazioni climatiche dovute a viag-
gi, diversa alimentazione, ecc.

Uno sprinter di alto livello deve sempre
tener presente nel suo io che non ci so-
no "'piccole cose’” tra i numerosi e ver-
satili aspetti della preparazione.

COOPERATIVA ARS ET LABOR UDINE

Ars et Labor
Una solida struttura friulana
nel settore delle costruzioni

Una tra le pili consistenti organizzazioni del movimento Cooperativo nel settore della produzione e lavoro nella Regione
Friuli Venezia Giulia ¢ rappresentata dalla Cooperativa Ars et Labor di Udine. 1 dati piu significativi sono il fatturato (oltre
35 miliardi nell’ultimo triennio) con un’occupazione media di 120 dipendenti.

Gli amministratori sono costantemente impegnati nella ricerca di appalti di opere pubbliche residenziali, infrastutturali; nel
solo ultimo triennio la Cooperativa Ars et Labor ha partecipato a ben 110 gare d’appalto per un ammontare complessivo di
120 miliadri.

Da sottolineare il massiccio contributo offerto in occasione delle emergenze successive agli eventi sismici del Friuli del 1976
e della Campania e Basilicata del 1980. o -

La Cooperativa Ars et Labor & presente in forza anche nelle opere di ricostruzione nelle regioni colpite dal terremoto.
Particolare attenzione & rivolta ai rapporti con Enti Pubblici e con le Centrali Cooperative nell’ambito del testo unico della
legge regionale sulla casa, della legge nazionale n.546 e della legge Marcora. . = : .

Tutte le scelte sociali e di gestione yengono operate con la partecipazione dei soci e il coinvolgimento sempre maggiore del
Consiglio d’impresa e delle forze sindacali.
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L'AICS PER LO SPORT

Giovanni De Benedectis

Inizia attivita nel 1977 vincendo
a Pescara una corsa su strada nel
suo rione e viene segnalato ed
iscritto  nel vivaio della Soc.
"A.LC.S. Hadria Pescara”.

31 dimostra subito atleta ecletti-
co alternando senza difficolta ga-
re su strada e su pista per poi de-
dicarsi esclusivamente alla marcia,
sua specialita preferita.

Inizia con i Giochi della Gioventt
e vince la fase Comunale, Provin-
ciale e Regionale di corsa campe-
stre.

Affronta subito a Cassino il 16
aprile 1978 1 Campionati Italiani
A.L.C.S. di corsa campestre ed ¢
quinto categoria ragazzi B. Il 20
agosto del 1978 vince a Roseto
degli Abruzzi una mini maratona
su strada e viene premiato come il
pit giovane e bravo atleta abruz-
zese dal giornale Abruzzosette.
Nel 1979 vince la mini Strapesca-
ra. I1 24 febbraio 1980 & Campio-
ne Italiano A.I.C.S. di corsa cam-
pestre a Pescara nella categoria ra-
gazzi. I1 28 febbraio 1980 é Cam-
pione regionale di corsa campe-
stre. 51 dedica alla marcia per 5
mesi e stabilisce la migliore pre-
stazione tecnica italiana sui 4 km.
in 19.33.6, tutt’ora imbattuto. Nel
finale di stagione 1980 a Massa
Carrara vince 2 titoli italiani
AILC.S. nei 2.000 metri su pista
categoria ragazzi e la staffetta
3 x 1200.

Nel 1981 e terzo nella fase fina-
le di marciz 5 km. ai Giochi della
Gioventii a Roma. Il primo mag-
gio del 1981 é vittima di un grave
incidente, si frattura il femore e
resta lontano dalle gare per 8 mesi.
Nel 1982 ritorna prepotentemen-
te ed é per la quarta volta a Pesca-
ra allo Stadio Adriatico Campione
Italiano A.I.C.S. nella categoria ca-
detti sui 5 km. di marcia con
23’16 ed anche primatista regio-
nale.

Nel 1983 vince a Lanuvio il tro-
feo invernale di marcia gara inter-
regionale categoria cadetti.

Allo stadio Adriatico di Pescara il
9 settembre 1983 ottiene la mi-
gliore prestazione nazionale di
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Un marciatore di razza

marcia sui 5 km. con il tempo di
22’46. Chiude la stagione vincen-
do a Milano il Trofeo Maro Me-
neguzzo prestigioso Criterium Na-
zionale di marcia su straca.

Nel 1984 fa il suo esordio nella
categoria allievi con un secondo
posto nella fase interregionale del
Trofeo invernale di marcia a Silvi
(Te). Apre, la stagione estiva, con
la migliore prestazione nazionale
stagionale nei 10 km. di marcia
cor. il tempo di 46°37”. 1l 2 mag-
gio si uggiudica a Roma allo Stadio

L ‘olimpionico Maurizio Damilano

el Marmi la selezione per le Gym-
nasiadi di Firenze battendo il mi-
glior lotto di marciatori presenti
sulla scena nazionale e nel giro di
16 ore, dopo aver affrontato uno
stressante viaggio per Cesenatico,
vince un triangolare interregiona-
le. Il 17 maggio vince i campiona-
ti provinciali studenteschi con
18°28” sul 4 km. il 24 maggio fa
registrare il record regionale asso-
luto e la migliore prestazione na-
zionale stagionale allievi sui 10
<im., con i tempo di 44’44” du-
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rante i campionati societari. Il 9
maggio & convocato in nazionale
er la gara dei 5 km. di marcia al-
e Gymnusiadi di Firenze (cam-
pionati mondiali studenteschi) do-
ve, dopo un entusiasmante duello
con uno spagnolo, si aggiudica la
vittoria con il nuovo primato del-
le Gymnasiadi, 22’06757 prece-
dentemente detenuto dall’italiano
Rossignoli con 22'15”. Il primo
luglio vince a S. Remo exequo il
campionato italiano di societa di
marcia su strada. L’8 luglio viene
nuovamente convocato in nazio-
nale under 18 per partecipare al
triangolare  Inghilterra-Frg-Italia,
svoltosi a Londra. Qui vince i
10 km. con il tempo di 46’59”02.
il 16 luglio si aggiudica la fase in-
terregionale dei campionati di so-
cieta a Pescara con il tempo di
45’05, 1l primo agosto si aggiudi-
ca nel corso del trofeo D’Agosti-
no a Pescara il nuovo record re-
gionale assoluto sui 5 km. con il
tempo di 21°2475. 11 23 settem-
bre a Riccione e campione italia-
no allievo sui 10 km. ottenendo il
nuovo record regionale assoluto, la
migliore prestazione stagionale al-
lievi sulla distanza ed il minimo
per il club Abruzzo elité per 'an-
no 1984 con il tempo di 44’09”,
A conclusione dell’annata agoni-
stica vince il 13 ottobre a Como il
Trofeo Maro Meneguzzo valido co-
me Criterium Nazionale giovanile
di marcia su strada.

Nel 1985 con un permesso della
Fidal partecipa ai Campionati Ita-
liani Juniores Indoor il 2 febbraio
1985 a Genova. Vince facendo re-
gistrare sui 5 km. 20’5702 mi-
gliore prestazione nazionale del-
I’anno.

Saniclro Bellucect

Viene convocato per la quarta vol-
ta nella nazionale giovanile e a Fi-
renze nel confronto Italia-Francia
vince doppiando ripetutamente gli
avversari.

Nell’apertura di gare su pista il
30 marzo 1985 allo stadio Adriati-
co di Pescara fa registrare un dop-
pio successo sui 5 km. di marcia

LA SUA PROGRESSIONE NELLA MARCIA
Km. 4 Xm. 5 Km. 10

1980 A.I.C.S.Hadria 19.33.6 — e

1982 A.I.C.5.Hadria — 23'16"

1983 A.I.C.S.Hadria - 22’46 =

1984 A.L.C.S. Hadria 18’28 maggio 46,37 aprile

1984 A.I.C.S. Hadria -- 22’0657 44’44 maggio

1984 A.J.C.S.Hadria - 21'247°05 44’0910 sett.

1985 AI.C.S.Hadria -- 205772 Indoor-Genova
febbraio

1985 A.1.C.5.IHadria — 20’1072 30 marzo 1985

_ Stadio Adriatico

Pescara

1985 A.1.C.S. Hadria — 425072
13 aprile 1985
Stadio Adriatico

NUOVA ATLETICA

in 20°1072 primato italiano allievi
e juniores.

Un risultato di grosso valore tec-
nico se si pensa che é arrivato co-
si a soli 53” dal record italiano as-
soluto dell’olimpionico Maurizio
Damilano.

Tredici giorni dopo, esattamente
il 13 aprile 1985 sempre allo sta-
dio Adriatico durante una gara
provinciale in condizioni non otti-
mali stabilisce sui 10 km. il record
italiano allievi con il tempo di
41’5072, Il vecchio primato era di
Walter Arena con il tempo di
43'25"5.

Il 3 maggio 1985 & convocato a
Cascina nella Nazionale giovanile
di marcia in un quadrangolare
internazionale (Italia-Spagna-Fran-
cia-Inghilterra) vince la prova sui
5 km in 20°25" regolando gli irri-
ducibili spagnoli.

Il 26 maggio 1985 é convocato
nel quadrangolare di marcia a
Epinaj sur Seine (Parigi) contro
Francia-DDR-Cina-Svezia, due vit-
torie azzurre: Maurizio Damilano
dictis nella 10 kin.

I 30 giugno 1985 vince a S. Re-
mo il campionato italiano allievi
su strada. Il 7 luglio 1985 vince a
Cittadella (Pd) contro la Norvegia,
in [talia-Norvegia,

139



La selezione per il potenziale

Le indicazioni e la selezione dei poten-
ziali talenti degli ostacoli puo essere spes-
so un compito assai difficile. Nel sequen-
te articolo tratto dalla rivista sovietica
Legkaya Atletika n. 2, 1984, gli autori
risolvono alcuni dei problemi nello sta-
bilire i piu importanti parametri nelle
prestazioni degli ostacoli e presentano
moderni standards su come puo essere
basata la selezione.

Esistono poche indicazioni su come
identificare un talento degli ostacoli,
compresi quei fattori come l'eta di ini-
zio dell’allenamento di specializzazione
e qual'é il miglior criterio da usare par la
selezione di atleti che hanno il potenzia-
le per raggiungere prestazioni di livello
internazionale.

Inoltre un altro problema é creato dal
fatto che i giovani atleti cominciano a
gareggiare sugli ostacoli alti relativa-
mente in ritardo nel quadro del loro svi-
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ostacolista

di E. Pereverzev/B. Tabatshnik/V. Halilon
a cura di Giorgio Dannisi

TABELLA 1

Altezza
Indice altezza-peso™
30 m. con partenza dai blocchi
30 m. con partenza lanciata
150 m. di corsa
- salto triplo da fermo
- 10 balzi alternati (d.s.)
salto in lungo
ampiezza della flessibilita del tronco

altezza

peso
100

~ 178 cm plus

- 8-14

- 455+0.3

-~ 3.40 + 0.15
18.80 + 0.4

- 7.80 +0.30

- 28.00+ 1.00

- 5.50 +0.30

—- 180 + 20
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TABELLA 2
ALTEZZA E PESO RELATIVI SUI FINALISTI

anni altezza peso indice
1972 185.8 78.7 7.1
1976 188.4 73.6 14.8
1980 186.8 74.5 12.3
luppo. La velocita tra gli ostacoli é condiziona-

Uno degli aspetti importanti in un effi-
ciente processo di selezione é la creazio-
ne di quanto richiesto da una particolare
disciplina, basata su un modello "top"
di prestazione.

Questi modelli consentono di identifi-
care quei parametri della prestazione
cha
guida,

Un primo sguardo alla preparazione
fisica specifica, ci rileva che i fattori del-
la velocita sono estremamente impor-
tanti.

Gli ostacolisti di alto livello sono spes-
so anche buoni sprinters.

FATTORI DELLA VELOCITA'

La velocita nello sprint e negli ostacoli
si riflette in tre componenti denomina-
te tempo di reazione, capacita della
massima accelerazione e 1'abilita ad ese-
guire i movimenti alla massima velocita,
Questre tre componenti non sono stret-
tamente in correlazione fra loro ed il lo-
ro modo di allenarle varia.
Conseguentemente, e opportuno usare
nella selezione dei potenziali ostacolisti
2 tipi di test che stabiliscono la capaci-
ta di accelerazione e l'abilita ad esequi-
re movimenti alla massima velocita.

[ risultati negli ostacoli sono anche in
stretto rapporto con il livello di forza
dell’atleta.

Molto istruttive sono indicazioni di for-
za statica delle caviglie, delle gambe e
dei flessori dell'anca, percheé la velocita
negli ostacoli dipende dalla frequenza
del passo. Si suggerisce quindi che i livel-
li di forza e di potenza degli ostacolisti
possono essere stabiliti con 1'uso dei test
di salto.

"Corti" salti (lungo e triplo da fermo,
elevazione) indicano soprattutto la ca-
pacita di accelerazione. Test di salto
"lunghi” (10 balzi, rimbalzi con stacchi
altzrnati per 100 m.), rivelano cosi i
daii sulla velocita massima, e anche sul-
la resistenza alla velocita.

Due salti sulla gamba di stacco e un sal-
to in lungo con una rincorsa di 15 passi,
sono utili indicatori dell’avviamento agli
ostacoli.

La resistenza specifica negli ostacoli é
collegata all’abilita di mantenere la velo-
cita tra gli ostacoli e la velocita di pas-
saggio dell'ostacole nella seconda meta
della distanza.

NUOVA ATLETICA

Dossono essere usati come linee-

ta da una razionale combinazione di fre-
quenza del passo e sua lunghezza, cosi
come dall’efficenza dei passaggi degli
ostacoli.

La valutazione della resistenza specifi-
ca negli ostacoli pud essere basata sul
confronto fra il tempo rilevato per co-
prire le due uguali distanze fra la prima
e la seconda meta dell’intero percorso
di gara.

Cio consente di stabilire un coefficien-
te di resistenza specifica C = H2 HS,

Ha

dove Hl e H2 rappresentano il tempo
medio preso fra 2 ostacoli rispettiva-
mente nella prima e nella seconda me-
ta della gara e H5 € il tempo rilevato
all’atterraggio dopo il quinto ostacolo.
Un buon ostacolista ha un coefficiente
di resistenza specifica di 6,85-7,00.

I coefficenti di efficenza della tecnica
specifica, per stabilire il livello di svilup-
po della tecnica, sono basati sul rappor-
to della velocita della corsa con gli osta-
coli e la velocita di corsa senza ostacoli,
cosi come il rapporto tra la velocita di
superamento degli ostacoli con la velo-
cita di corsa tra gli ostacoli.

In accordo con Breiser e Ilyn, risultati
eccellenti sui 100 m. ostacoli sono rag-
giunti solamente con il miglioramento
della corsa tra gli ostacoli e poi attra-

A

verso l'efficacia del passaggio dell’osta-
colo,

I due coefficienti di efficenza della tec-
nica comunemente usati sono:

V1
TEC 1l =—
V2

in cui V1 rappresenta la velocita del pas-
saggio dell’'ostacolo e V2 la velocita di
corsa tra gli ostacoli.

V2
TEC2=
Vmax
in i S2 e la velocitd di corsa tra gli

ostacoll e Vmax e la massima velocita
sulla distanza senza ostacoli.

Uno dei piu importanti fattori negli
ostacoli ad alto livello & il ritmo.

Indicatore

TABELLA 3
MODELLI INDICATORI PER L'ELITE DEI 100 H
(IN ACCORDO CON BREISER E KAVERINI)

Livello della prestazione

13"80-13"60 131290
30 m. partenza dai blocchi 2,80-2,75 2,75-2,70
100 m. partenza dai blocchi 10"70-10"50 10"30-10"20
2 balzi da fermo 6,00-6,25 6.25.6 40
10 balzi da fermo 36.27 26.37
110 m. partenza dai blocchi 11''8.11"7 11"4-11"'3
atterraggio dall'ultimo ostacolo 13"6-13"4 1248127
coefficiente di resistenza specifica 7.10-7.05 6.90-6.85
coefficente 1 di efficenza tecnica 0.84-0.86 0.88-0.90
coefficente 2 di efficenza tecnica 0.86-0.88 0.91-0.93
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L'atleta deve eseguire un certo numero
di passi dalla partenza al primo ostacol
e poi tra gli ostacoli. Cio limita la lus.
ghezza del passo ed € molto important
che i passi siano eseguiti con una ~oreat
ta lunghezza ed una corretta s..; 2ha
temporale.

L'importanza del ritmo ¢ stata posta i
rilievo da un elevato numero di esperti
tra i quali l'italiano Calvesi, i quali so-
stengono che il ritmo é la componente
base degli ostacoli. Calvesi propone che
il ritmo negli ostacoli debba essere il pii
uniforme possibile, malgrado le variazio-
ni nella lunghezza del passo.

Esso deve avere una struttura che & si-
mile al termine musicale di "crescendo”,
cosi l'atleta cerca di affrontare ogni
ostacolo con un’accelerazione massima
dopo aver perduto una parte della velo-
cita durante il passagaio dell’ostacolo.

MODELLO DELLA PRESTAZIONE

Uno degli aspetti nella stabilizzazione
del "modello” ¢ la dinamica dello svi-
luppo delle prestazioni sul diversi anni.
Un'analisi dei vincitori olimpici (1960-
80) dimostra che la maggioranza degli
atleti ottiene la migliore prestazione tra
1 22 ei 25 anni, ma ci sono ecozzicni
(Davenport 1338 sui 110 h a 33 anni).
[Molti degli ostacolisti di vertice si sono
per la prima volta avvicinati agli ostacoli
all'eta di 16-18 anni, probabilmente per-
ché a causa dellz complessita della tec-
nica.

Comunaque, una fortz base fisica otte

nuta partecipando ad altri sport e in pa

ticolare in altre specialita dell’atletic.
leggera ha consentito loro di raygiunge-
re tempi di livello internazionale all'zt.,
di 15-20 anni,

Anche le caratteristiche morfologiche
sono importanti nella selezione dei po

tenziali ostacolisti.

La tazbezlla 2 mostra che gli ostacolisti
di vertice sono alti e rzlativamente leq-
geri.

Il loro indice altezza-peso ¢ piuttosto
ampio (intorno a 15).
TABELLA 4 La potenziale altezza ¢ determinata ge-
NORME E VALUTAZIONE DEL MIGLIORAMENTO neticamente, od & possibile fare gia una
PER LA SELEZIONE DEI GIOVANI OSTACOLISTI previsione abbastanza attendibile giz a
8-9 anni.
Test iniziale testo dopo 18 mesi
10-11 anni 3Sli indicatori del modello della presta-
zione degli ostacolisti di élite, possono
altezza (cm.) 151 162 essere yantaqgiosi nel progettare i pro-
30 m. dai blocchi (sec.) 562 524 cessi di allenamento e sono presentati
30 m. lanciati (sec.) 451 4.13 nella tabella 3. _
150 m. (sec.) 2360 21.65 Cio ovviamente vale per capire 1 mo-
triplo da fermo (m.) 5 80 6.75 delli indicatori per gli ostacolisti e
10 balzi (m.) = = i velocisti avendo le due specialita, si-
50 m. ostacoli (sec.) - 10.10 mill caratteristiche. Le differenze, in
lungo (m.) - 4.20 accordo con diversi studiosi, sono so-
alto (m.) 1.36 prattutto nell'altezza, nell'indice al-
flessibilita del tronco 146 182 tezza-peso nella flessibilita e nell’abili-
ta di controllo dei movimenti.
Le capacitd di coordinazione degli
ostacolisti di élite, influenzano molto
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1 movimenti razionali, si riflettono nel
successo della tecnica di altre speciali-
ta, come il salto in alto, il salto con I'z-
sta, il decathlon, ccc.

E' importante nella selezione dei poten-
ziali ostacolisti conoscere quali capacita
di prestazione sono allenabili e quali so-
no soprattutto dipendente da caratteri-
stiche ereditarie.

E’' stato dimostrato che gli indicatori
della coordinazione e della flessibilita
sono particolarmente importanti nella
predizione del futuro ostacolista. Co-
munque, i test che riflettono le capaci-
ta di velocita e di potenza sono pure va-
lutati benché alcuni di essi di solito
mostrino limitati progressi come la cre
scita in altezza,

L'’eta pit adatta per cominicare con la
selezione e l'allenamento & intorno ai
10-12 anni.

Gli indicatori che mostrano i maayior:
progressi nei pnmi 18 mesi di allena
mento sono la flessibilita e la coordina
zione, circa 1l 70-78 per cento in con-
fronto con 1 successivi 3 anni ¢ mezz:.
Cio accade perche 1l miglioramento
questi indicatori subisce un rallenta
mento intorno all'eta di 13 anni.

La tabella 4 mostra le norme pit adatte
e la valutazione del miglioramento du-
rante i primi 18 mesi dei diversi indica-
tori.

E' stato notato che circa il 75 per cento
del tempo dell'allenamento nei primi
anni e usato per sviluppare i molti lati
dello sviluppo delle capacita fisiche e
solo il 25 per cento del tempo dell'alle-
namento ¢ dedicato all’allenamento
specifico per gli ostacoli.

Particolare attenzione deve essere posta
allo sviluppo delle capacita dei movi
menti coordinati per stabilire una base
per il futuro sviluppo della tecnica degl
ostacoli.

Infine, ci si é spesso chiesto s2 c¢'é qual-
che valore per tentare di cominciare lo
sviluppo di giovani atleti da avviare agli
ostacoli dopo che essi hanno gia rag-
giunto l'eta di 14 anni. La risposta é che
'eta da sola non deve essere vista come
un fattore limitato, purché gli atleti in-
teressati siano ben coordinati, con buo-
na flessibilita e sufficientemente veloci.
Le altre componenti della prestazione
fisica richieste negli ostacoli possono
essere sviluppate successivamente, in
particolare se l'atleta é stato coinvolto
per due o tre anni in altre prove dell'a-
tletica leggera.

SCIENZA, TECNICA
DIDATTICA!

NUOVA ATLETICA

DAL FRIULI

UNA RISPOSTA
ADEGUATA

NUOVA ATLETICA

La Redazione sentitamente partecipa al grave lutto che ha colpito il collega ed ami-
co Gianvittore Pontonutti, la piccola Luisa e la famiglia per la prematura perdita
della carissima Maura.

Nel desiderare e nel voler essere in questo difficile momento il piG possibile vicini
all’amico Gianvittore, é chiara in tutti noi, che per lungo tempe abbiamo lavorato al
cuo fianco, la sensazione dell‘incolmanilita del vuoto da Lei lasciato.

Maura é oggi e sara sempre viva nel nostro ricordo sia come apprezzata collaboratri-
ce della Rivista, sulla quale pubblico alcuni suoi lavori, sia come atleta che per anni
ha calcato con successo le pedane di tutt’l talia.




" ENCICLOPEDIA | Naeva Atlatics

Enciclopedia tecnica e
scientifica dell’atletica

Realizzata a cura di Nuova Atletica e coordinata dal prof. Ugo Cauz si
avvale di un vasto numero di illustri collaboratori e prende in esame i
maggiori problemi tecnici ed affronta i temi piu rilevanti della teoria.

PIANO DELL "OPERA

Sezione1 TECNICA

Sezione 2 BIOMECCANICA

Sezione 3 TEORIA DELL’ALLENAMENTO

Sezione 4 ANATOMIA - FISIOLOGIA

Sezione 5 STATISTICA

Sezione 6 PERSONAGGI

Sezione 7 DIDATTICA

Filo diretto

Offriamo a tutti i lettori di Nuova Atletica la possibilita di formulare
precise richieste di temi da svolgere.

Ritagliate e inviate a: Enciclopedia Nuova Atletica - c/o prof. Ugo
Cauz - Via Marconi, 72 - 33010 Tavagnacco (Udine).

Desidero che venga affrontato il sequente argomento:

Nome Cognome

/ .
)b Indirizzo
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alla vigilia), il secondo ai Giochi del Mediterraneo e il quarto agli

Europei indoor.

L’inverno 1984 segna un nuovo capitolo di Andrei e della specialita
in Italia. Gia al primo assaggio (14 gennaio a Genova) Alessandro fa
20.55, undici giorni dopo arriva addirittura la miglior prestazione eu-
ropea indoor con 21.22, sulla stessa pedana del Palasport ligure. An-
drei & decisamente in una nuova orbita. Delude un poco agli Euro-
indoor (terzo), ma alla ripresa dell’attivita all’aperto forgia una catena
di primati: 21.11, 21.12, 21.13, 21.39, 21.40 e I'ultimo, agli assoluti
di Roma, di 21.50. E’ pronto per la dorata avventura olimpica.

Andrei gareggia per le Fiamme Oro Padova, dopo che e cresciuto
all’Assi Giglio Rosso. Abita a Scandicci con mamma Cersarina.

ANNO ETA’ MISURA

1976 17 16.32
1977 18 17.46
1978 19 17.32
1979 20 18.41
1980 21 19.58
1981 21 19.92
1982 23 20.35
1983 24 20.19
1984 25 21.50
1985 26 21.95

TUTTI I MONDIALI DEL PESO

Il lancio del peso ha origini antiche.
Solo verso la metad dell'Ottocento Ia
sfera di ferro divenne di kg. 7,250 e dal
1909 la pedana diventd circolare. Quin.
di a quel tempo risale il primo primato
di questa specialita, che negli anni Cin-
quanta ha conosciuto una netta evoly-
zione grazie allo stile di lancio inventa-
1o dal fuoriclasse statunitense Parry
Q' Brien.

19.99 Bill Nieder (Usa) 1960
20.06 Bill Nieder (Usa) 1960
20.08 Dallas Long (Usa) 1962
20.10 Dallas Long (Usa) 1964
20.20 Dallas Long (Usa) 1964
20.68 Dallas Long (Usa) 1964

21.52 Randy Matson (Usa) 1965
21.78 Randy Matson (Usa) 1967
21.82 Al Feuerbach (Usa) 1973
21.85 Terry Albritton (Usa) 1976
22.00 Alex. Barishnikov (Urss) 1976
22.15 Udo Beyer (Rdt) 1978
22.22 Udo Beyer (Rdt) 1983
22.62 Ulf Timmermann (Rdt) 1985

PRIMATISTI ITALIAN| DEL PESO

Il dominio dei "'giganti' toscani del
peso continua. Iniziato nel 1938 da
Profeti & proseguito senza interruzioni
sino al 1968 con Meconi, per passare,
dopo una pausa abbastanza breve, nelle
mani di Montelatici e Andrei.

19.67 Marco Montelatici 1977
19.78 Angelo Groppel 1978
20.06 Marco Montelatici 1978
20.13 Marco Montelatici 1978
20.13 Bruno Pauletto 1979
20.35 Alessandro Andrei 1982
20.98 Alessandro Andrei 1984
21.11  Alessandro Andrei 1984
21.12 Alessandro Andrei 1984
21.12 Alessandro Andrei 1984
21.13 Alessandro Andrei 1984
21.19 Alessandro Andrei 1984
21.21 Alessandro Andrei 1984
21.39 Alessandro Andrei 1984
21.40 Alessandro Andrei 1984
2150 Alessandro Andrei 1984
21.62 Alessandro Andrei 1985
21.95 Alessandro Andrei 1985

senza legame diretto, dato che sono separate dal cavo articolare rap-
presentato dalla sottile fessura posta tra le due superfici articolari giu-
stapposte.

Le superfici articolari, caratterizzate dal fatto di potere scorrere |'u-
na sull'altra, sono rivestite dalla cartilagine articolare, liscia, che per-
mette il movimento e lo scivolamento dei capi ossei I'uno sull'altro,
appositamente lubrificati dal liquido sinoviale. Detta cartilagine evita
l‘'usura da contatto diretto dei capi ossei tra loro, Ogni articolazione &
avvolta, a guisa di manicotto, da una capsula fibrosa molto resistente,
nel cui spessore si osservano dei fasci ancora pilt compatti, chiamati le-
gamenti articolari. La capsula articolare é formata da tessuto connetti-
vo fibroso ed elastico.

In essa si possono distinguere uno strato esterno, compatto e fibro-
s0, e un rivestimento sottile interno: la membrana sinoviale, La mem-
brana sinoviale, fortemente irrorata di sangue, diminuisce |'attrito gra-
zie alla secrezione di un liquido, detto sinoviale, che riveste come una
sottile pellicola la testa e la cavita glenoide.

La capsula articolare é rafforzata in molte articolazioni da legamen-
ti che contribuiscono a mantenere il contatto tra le superfici articolari
e a limitare I'ampiezza del movimento. Anche la muscolatura rafforza
questo contatto.

La funzione della capsula e dei legamenti si svolge prevalentemente
in condizioni di riposo, in quanto, durante lattivita, la salda unione
delle articolazioni @ mantenuta dai muscoli e dai tendini che scavalca-
no l'articolazione stessa. La capsula e i legamenti sono quindi un forte
mezzo di contenzione che consente perd i movimenti dei capi artico-
lari.

I legamenti, per contro, sono presenti anche all’interno delle artico-
lazioni, come possiamo constatare, ad esempio, nel ginocchio, con i
suoi legamenti crociati o nell’articolazione coxofemorale con il lega-
mento rotondo della testa del femore.
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immediato, evenienza quando mai frequente in soggetti particolarmen-
te dotati muscolarmente, si provvedera al ricovero per una riduzione
in anestesia generale.

Si ricordi che un'anestesia ben condotta é scevra da pericoli, men-
tre l'insistere in manovre di riduzione che non raggiungono |'effetto
desiderato é sempre di grave nocumento.

Ove possibile I'indagine radiologica dovra sempre precedere la ri-
duzione, e costituira la regola una volta realizzata la riposizione dei
capi articolari. Quindi é essenziale I'immobilizzazione in tutela orto-
pedica che facilitera I'evolversi dei processi riparativi.

STRAPPO MUSCOLARE
L‘esatta localizzazione anatomica e la precisa valutazione del danno
- rivestono notevole importanza ai fini del successivo trattamento.
Il primo atto terapeutico sara indirizzato ad alleviare il dolore e cid
si potra ottenere con:
a) uso immediato del freddo;
b) uso di anestetici di superficie;
c) somministrazione di farmaci antiinfiammatori, analgesici e miorilas-
santi;
d) impedire il movimento che produce il dolore {immobilizzazione).
Manovre manuali empiriche, senza che a priori si sia chiarito il qua-
dro clinico, sono assolutamente da evitarsi.

CRAMPI

Per la scarsa importanza clinica vengono in genere trattati dal singo-
lo individuo con manovre istintive: in effetti anche una pressione, co-
stante, esequita localmente, pud arrecare un notevole sollievo. Specie
sui campi di calcio & frequentissimo vedere che i massaggiatori riesco-
no ad ottenere la decontrattura (crampi dei polpacci) applicando lacci
ben stretti al di sopra del ginocchio dell‘arto colpito.

Importante é ricordare che il forzare la contrattura con manovre
troppo energiche, pud portare alla rottura delle fibre muscolari stesse
o al distacco dei tendini dei loro punti di inserzione.

Pii che utili risultano medicamenti alcalinizzati diretti a combatte-
re I’acidosi che é in gran parte alla base del fenomeno.

FRATTURE

Nel sospetto di una frattura la maggiore preoccupazione dovra esse-
re volta ad immobilizzare in modo soddisfacente il segmento colpito si
da consentire il trasporto dell’infortunato in un appropriato luogo di
cura, nelle migliori condizioni di protezione. Non infrequentemente
una frattura specie di gamba, puo divenire esposta per aver trasportato
il soggetto senza aver prima provveduto idoneamente alla immobilizza-
zione del segmento colpito.

Nel caso di fratture di clavicola, di spalla, di gomito, la migliore tu-
tela si ottiene fasciando strettamente |’arto colpito al torace con il go-
mito flesso si che |'avambraccio e la mano aderiscano alla parete ante-
riore del torace (fasciatura alla Desault).

— e mm mm wm mm mm mm e mm mm e e s e mm e o e o e e . e e e e =

2) L'osservatore O dichiara che il blocchetto si é allontanato verso
sinistra con accelerazione —a e non riuscendo, naturalmente, neppure
lui ad individuare alcun corpo al quale ascrivere |'esercizio di una forza
sul blocchetto, vede fallire la legge di Newton: invero il suo sistema e
accelerato rispetto alla Terra, non é inerziale come il sistema di O.

Tuttavia c'é un espediente col quale conservare validita alla legge di
Newton anche nel riferimento-carrello accelerato rispetto alla Terra.

L'espediente consiste nel postulare [‘esistenza di un nuovo tipo di
forza, F' = —ma, che agisce sul blocchetto nel verso opposto a quello
dell’accelerazione a del carrello rispetto alla Terra e da attribuire al
fatto puro e semplice che il riferimento-carrello dell’osservatore O° é
accelerato rispetto al riferimento (inerziale)-Terra.

Questa forza, F' = —ma, & chiamata fittizia o inerziale per mette-
re In evidenza che, a differenza delle forze che vengono chiamate realy,
non é associabile ad altri corpi presenti nell’ambiente intorno al bloc-
chetto.

E si vede subito che, tenendo conto della forza fittizia, ci si pud
servire, anche nel sistema accelerato di O, della legge di Newton: il
blocchetto é in stato di moto accelerato, con accelerazione —a verso
sinistra, in guanto su di esso agisce la forza inerziale F' = —ma verso
sinistra.

Se il carrello si sposta verso destra, non con moto accelerato come
finora abbiamo supposto, bensi con moto rettilineo uniforme, viene
a mancare la forza fittizia F* = —ma, giacché a risulta nulla: se si sup-
pone che il blocchetto viene trattenuto, per il breve tempo in cui, met-
tendosi in moto, il carrello risulta accelerato (fintantoché, cioé, il
blocchetto acquista la stessa velocita che poi il carrello manterra co-
stante), I'osservatore O’vede il blocchetto in stato di quiete e lo giudi-
ca non soggetto ad alcuna forza. L'osservaotre O, fisso sulla Terra, ve-
de il blocchetto allontanarsi verso destra ma non ha motivo neppure
lui di postulare alcuna forza che agisca sul blocchetto, dato che ne os-
serva, appunto, un moto rettilineo e uniforme (I'accelerazione a é per
entrambi gli osservatori nulla).

Insomma, se il carrello si muove di moto rettilineo uniforme, le de-
scrizioni che, del moto del blocchetto, fanno O e O“sono, per quanto
concerne la forza, concordanti.
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La nostra bibliografia

La suddivisione per facilitarne la chiave di lettura, verra effettuata raggruppando il materiale secondo i diversi sapecifici
argomenti. Oltre a presentare €d ordinare |'ampia gamma degli argomenti dibattuti, sara data la possibilita ai lettori di
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nostra rivista su cui & apparso I'articolo e la lunghezza in pagine del medesimo. Le richieste potranno essere effettuate
direttamente a: Giorgio Dannisi - Via Branco, 43 - Tavagnacco (Ud) - ¢/c n. 11646338

Articoli apparsi sulla nostra rivista con
argomento il settore: Condizionamen-
to e preparazione fisica generale.
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20)

21)
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Allenamento sportivo - di Dietrich
Harre - n. 1, febbraio '73 - pagg. 3
(parte prima).
Allenamento sportivo - di Dietrich
Harre - n. 2, aprile '73 - pagg. 3
(parte seconda).
Allenamento sportivo - di Dietrich
Harre - n. 3, giugno '73 - pagg. 3
gparte terza).

ullo sviluppo della forza - di J.
Dobrovolski - n. 6, aprile '74 -

agg. 2.
gonforma in modo adeguato la
tua giornata - di K. Jiger/G.
Oelschligel - n. 9, ottobre '74 -
agg. 3.
F] carico - di K, Jager/G. Oelschla-

gel - n. 10, dicembre '74 - pagg. 4.
Esperienze di periodizzazione nel-
I'anno olimpico - di Arnd Kiiger -
n. 10, dicembre '74 - pagg. 4.
L’aumento della forza con I'alle-
namento statico e dinamico - di
J. Waertenweiler/J. Brunner/A.
Wattstein - n. 11, febbraio '75 -
agg. 2.
Earico-recupero - di K. Jager/G.
Oelschlagel - n. 11, febbraio 75 -
agg. 3.
Il?}vif erenziazioni morfologiche e
funzionali tra maschi e femmine -
di Schaulinsky - n. 11, febbraio
15 - pagg. 3.
La forza - di K. Jager/G. Oelschla-
gel - n. 12, aprile '75 - pagg. 4.
Dieci test per la valutazione fisica
dei giovani - da T.u.P.d.K. - n. 12,
aprile '75 - pagg. 5.
I test per la forza - di K. Jager/G.
Oelschliagel - n. 13, giugno '75
- pagg. 3. .
I giovani e il sollevamento pesi -
n. 14, agosto '75 - pagg. 3.
1 giovanissimi e il problema della
forza - di V. Kalam - n. 14, agosto
75 - pagg. 2.
Meno forza ma pia velocita - di
Lorenzo Gremigni - n. 14, agosto
75 - pagg. 2.
Un metodo per lo sviluppo della
forza esplosiva - di I. Dobrowol-
skij/E. Golowin - n. 15, ottobre
'75 - pagg. 2. : )
Il controllo autonomo degli atle-
ti - di D. Arosjev - n. 15, ottobre
'75 - pagg. 3.
La velocita - di K. J:’iger.-‘G. Oel-
schligel - n. 15, ottobre '75 - pagg.3.
Esg_enenze livornesi del microciclo
- di Lorenzo Gremigni - n. 15,
ottobre 75 - pa g 2.
La resistenza - 51 K. Jiger/G. Oel-
schlagel - n. 16, dicembre '75 -
pagg. 3.
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33)

34)

35)

36)
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38)

Forza muscolare e processo di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 16, di-
cembre '75 - pagg. 2 (parte prima).
Forza muscolare e processo di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 17,
febbraio '76 - pagg. 2 (parte se-
conda).
Sulla struttura del periodo di gara
di W.K. Kalinin/N.N. Osolin - n.
17, febbraio '76 - pagg. 3.
Forza muscolare e processo di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 18,
aprile *76 - pagg. 2 (parte terza).
La scioltezza articolare - di K.
Jager/G. Oelschlagel - n. 18, aprile
'76 - pagg. 3.
La scelta del ragazzo sportivamen-
te dotato - di V, Alabin/G. Nischt/
W. Jefimow - n. 19/20 giugno/
agosto '76 - pagg. 2.
Il principio biomeccanico della
forza iniziale nell’allenamento per
la forza esplosiva - di Wolfram
Schroder -n. 19/20, giugno/agosto
16 - pagg. 3.
Studi concernenti alcune linee ca-
ratteristiche dello sviluppo della
resistenza nell’etd scolare - di Her-
mann Kohler - n. 31?)‘20, giugm:;,-’
agosto '76 - pagg. arte prima).
Lga destrezzap- dfi{ K’ FégerIG. Oel-
schlagel - n. 19/20, giugno/agosto
76 - pagg. 2.
Studi concernenti alcune linee ca-
ratteristiche dello sviluppo della
resistenza nell’etd scolare - di
Hermann Kohler - n. 21, ottobre
"16 - pagg. 3 (parte seconﬁa).
La questione della periodizzazione
in eta giovanile - da D.L.d.L. - n.
22, dicembre '76 - pagg. 2.
Il tendine d‘achil{é nella pratica
sportiva - di Cristina Cassone - n.
22, dicembre '76 - pagg. 3 (parte
prima).
Organizzazione metodico-struttu-
rale dell’allenamento per alte pre-
stazioni di Peter Tschiene - n. 22,
dicembre '76 - pagg. 3 (parte pri-
ma).
Bozza di programma per ['attivita
dei giovani che si avvicinano all’a-
tletica leggera - di Lorenzo Gremi-
ni - n. 23, febbraio '77 - pagg. 3.
E] tendine d'achille nella pratica
sportiva - di Cristina Cassone - n.
23, febbraio '77 - pagg. 5 (parte
seconda).
Organizzazione metodico-struttu-
rale dell’allenamento per alte pre-
stazioni - di Peter Tschicne - n. 23,
febbraio '77 - pagg. 2 (parte se-
conda). .
Soccorsi d'urgenza in caso_di inci-
dente nella pratica sportiva - di
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'André Mottion - n. 23, febbraio

"77, pagg. 3 (parte prima).
Valu?azfone(gel liv?:llo motorio di
ragazzi dai 5 agli 11 anni - di René
Jam - n. 23, febbraio "77 - pagg. 2
(parte rimar}.
Il tendine d’achille nella pratica

ortiva - di Cristina Cassone - n.
4, a?rile"?'? -pagg. 4 (parte terza).
Su aleuni aspetti della medicina
sportiva preventiva - di Francesco

ariotto - n. 24, aprile '77 - pagg.
3 (parte prima).
Soccorsi d'urgenza in caso di inci-
dente nella pratica sportiva - di
André Mottion - n. 24, aprile "77 -
Bagg. 3 (parte seconda).

alutazione del livello motorio di
ragazzi dai 5 agli 11 anni - di René
Jam - n. 24, aprile '77 - pagg. 2
(parte seconda).
I1 tendine d’achille nella pratica
sportiva - di Cristina Cassone - n.
25, giugno '77 - pagg. 2 (parte
quarta).
Influenza del lavoro di resistenza
aerobica sui parametri della capa-
cita fisica di prestazione in scolari
della 4~ - 5~ classe - di Ulrich
Pahlke/Hans Peters - n. 25, giugno
'77 - pagg. 2.
Fondamenti  anatono-fisiologici
della contrazione muscolare - da
S.Z.f.S. -n.25,giugno '77 - pagg.3.
Su alcuni aspetti della medicina
sportiva preventiva - di Francesco

ariotto - n. 25, giugno '77 -
Eagg. 2 (parte seconda).

occorsi d'urgenza in caso di inci-
dente nella pratica sportiva - di
André Mottion - pagg. 6 (parte
terza).
Corse lunghe per lo sviluppo della
resistenza durante la lezione di
educazione fisica - di S.I. Kusne-
zova/V.A. Mjakisev - n. 25, giugno
"17 - pagg. 2.
Il computer: un'esigenza dell'alle-
natore - di Gideon Ariel - n. 26,
agosto '77 - pagg. 4.
Soccorsi d'urgenza in caso di inci-
dente nella pratica sportiva - di
André Mottion - n. 26, agosto 77
- pagg. 5 (parte quarta).
L'uso dei bioritmi nell’allenamen-
to - di R. Hochreiter - n. 26, ago-
sto "77 -dpafg. 4.
Effetti degli stimoli elettrici sulla
muscolatura scheletrica - di Car-
melo Bosco - n. 27, ottobre '77 -
E?gs 2 (parte prima).

educazione respiratorio - di
Francesco Mariotto - n. 27, otto-
bre "77 - pagg. 3 (parte prima).
Soccorsi d'urgenza in caso di inci-
dente nella pratica sportiva - di
f\ndré Mottion - n. 27, ottobre
717 - pagg. 2 (parte quinta).
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74)

75)

76)

77)

78)

79)

80)

Effetti degli stimoli elettrici sulla
muscolatura scheletrica - di Car-
melo Bosco - n. 28, dicembre 77
- page. 3 (parte seconda).
Legucaziune respiratorio - di
Francesco Mariotto - n. 28, di-
cembre '77 - pagg. 3 (parte se-
conda).

Risentimento osteo-articolare e
mio-tendineo a livello dell’artico-
lazione del gomito osservato du-
rante la pratica sportiva - di E.
Pécout - n. 28, gicembre "7 -

Bq.gg. 5. ) =
inamica dello sviluppo fisico e
sportivo della prestazione nell’etd
giovanile - di H. Gértner/W. Cras-
selt - n. 29, febbraio '78 - pagg. 3
%parte prima).

orza e tecnica - di A. Komarova
- n. 29, febbraio '78 - pagg. 3.
L’alimentazione dello sportivo - di
Josef Nocker - n. 29, febbraio 78
- page. 6. . “
Dinamica dello sviluppo fisico e
sportivo della prestazione nell’eta
giovanile - di H. Gértner/W. Cras-
selt - n. 30, aprile '78 - pagg. 3
(parte seconda).
Fondamenti scientifici per il per-
fezionamento dell'educazione fisi-
ca dello scolaro - di A.G. Chripko-
va - n. 31/32, agosto/giugno '78 -

pase B i di -
‘effetto di differenti regimi di la-
voro muscolare con carichi equiva-

lenti - di B. A. Pletev - n. 31/32,
Eiugno{agosto '78 - pagg. 3.
’allenamento atletico - di Pierre

Trouillon - n. 31/32, giusto/ago-
sto '78 - pagg. 4 (parte prima).
L’allenamento atletico - di Pierre
Trouillon - n. 33, otltobre '78 -
pa{;g. 3 (parte seconda).
Allenamento e rigenerazione nello
ort d’alte prestazioni - di Josef
cul-n. 34, dicembre "78 -pa(Fg. Tz
Forza muscolare ¢ processi di svi-
luppo delle funzioni del movimen-
to - di W.W. Kusnezow - n. 25,
fe;)braio 719 - pagg. 6 (parte quar-
ta).
Tecnica del sollevamento
"Der Leichtathlet” - n.
braio '79 - pagg. 6.
Bioritmi e loro influenza sulla pre-
stazione - di Karl-Heizs Steinmetz
- n. 35, febbraio '79 - pagg. 3 (par-
te prima).
La prestazione in scolari che prati-
cano differenti attivita extrascola-
stiche - di 1. Heinicke - n. 36, apri-
le '79 - pagg. 2.
Prestazione e sviluppo biologico
nei fanciulli - di 1. (Ezutberlett - n.
36, aprile '79 - pagg. 3.
Muscolazione generale - di Michel
Chabrier - n. 36, aprile '79 - pagg.4.
Bioritmi e loro influenza sulla pre-
stazione - di Karl-Heinz Stenmetz
- n. 36, aprile '79 - pagg. 4 (parte
seconda).
Modificazioni strutturali col lavo-
ro r;olsungaf.o - di Hans Howa]dd-
n. 37/38, giugnofagosto '79 - pagg.4.
Test erfn ricerca del talento - di
Jess Jarver - n. 37/38, giugno/ago-
sto "79 - pagg, 3.
Tecnica di Vasily Alexeev - di
A.N. Vorobyev - n. 37/38, giugno/
agosto 79 - pagg. 2.
Cor_nEarazione isometrica elettrica
- di L. M, Raitsin - n. 37/38, giu-
no/agosto '79 - pagg. 3.
'adattamento dell’organismo dei
giovani - di H. LabitzEeM. Vogt -
n. 36/38,giugnofagosto '79 - pagg.3.
Biomeccanica nello sport - di Ja-
mes G. Hay - n, 39, ottobre '79 -
pagg. 5 (parte prima).

esi - da
5, feb-
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Giovani atleti e la forza - di Hans
Peter Loffler - n. 39, ottobre '79

- . 4.
B?l:gngcieri - di Rolf Feser - n. 39,
ottobre '79 - paﬁg. 3 (parte prima).
Bilancieri - di Rolf Feser - n. 40,
dicembre '79 - pagg. 4 (parte se-
conda).
Biomeccanica nello sport - di Ja-
mes G. Hay - n, 40, dicembre 79 -
pagg. 4 (parte seconda).
Allenamento dei giovani lanciato-
ri - di Lenz/M. Losch - n. 40, di-
cembre '79 - pagg. 4.
Biome ccanica nello sport: il moto
dei proiettili - di James G. Hay -
n. 41, febbraio '80 - pagg. 4 (par-
te terza).
Evoluzione della capacita senso-
motoria - di E. G. Guilman - n. 41,
febbraio '80 - pagg. 4 (parte prima).
Bilancieri - di1 Role Feser - n. 41,
febbraio '80 - pagg. 4 (parte terza).
Allenamento specifico per la po-
tenza - di Juri Werschoshanski - n.
41, febbraio '80 - pagg. 3.
Cinematica angolare - di G. G.
Hay - parte quarta - pagg. 4 -n.42,
aprile '80.

sercizi a Copliif per la scuola ele-
mentare - di Ugo Cauz - n. 41,
aprile '80 - pagg. 4 (parte prima).

voluzione della capacita senso-
motoria - di E. e F. Guilmain - n.
42, aprile '80 - pagg. 2 (parte se-
conda).
L’inerzia - di G. G. Hay - n. 43/44,
giugno/agosto '80 - pagg. 3 (parte
quinta).

voluzione della capacitd senso
motoria - di E. e F. Guilmain - n.
43/44 - giugno/agosto '80 - pagg.
3 (parte terza).
Sport e gioventi - di V. Jurisma -
n. 43/44, giugno/agosto - pagg. 3.
Il punto focale: lo speciale allena-
mento di forza - di P. Tschiene -
n. 43/44, giugno/agosto '80

Eagg. 4. .
ulla capacitd fisica di prestazione
- di Ugo Cauz - n. 43/44, giugno/
agosto '80 - pagg. 4.

Esercizi col pallone medicinale - di
L. Avellan - n. 43/44, giugno/ago-
sto '80 - pagg. 2.

11 peso - gi G. G. Hay - n. 45, otto-
bre '80 - pagg. 3 (parte sesta).

Esercizi a coppie per la scuola ele-
mentare - di Ugo Cauz - n. 45, ot-
tobre '80 - pagg. 5 (parte seconda).
11 fanciullo mancino - di E. e G.
Guillmain - n. 45, ottobre '80 -
Eagg. 3.

sercizi con pallone medicinale -
di L. Avellan - n. 45, ottobre '80 -

agg. 2 (parte seconda).

'attrito - di G. G. Hay - n. 46, di-
cembre '80 - pagg. (parte settima).
Gli arti inferiori nell’allenamento
di base - di G. Fritzsche - n. 46,
dicembre '80 - pagg. 7.

11 sistema di preparazione dello
sportivo d’alte prestazioni - di Ugo
auz - n. 46, dicembre '80 - pagg.7.
Attivo tera{)ia nello sport - n. 47,
febbraio '81 - pagg. 6.
Per la selezione dei talenti - di Ala-
bin - Nischt - Jefimov - n. 47, feb-
braio '81 - pagg. 2.
Fisiologia ed allenamento - di R.
Novak - n. 47, febbraio '81 - pagg.
10.
La polimiografia - di W.W. Wyssot-
schin - n. 48, aprile '81 - pagg. 3.
Sviluppo della tecnica nell’allena-
mento di base - di W. Lohman - n.
48, aprile '81 - pﬁg. 2,
Cross-country Grand-Combe
College - di A. Pithon - n. 46, di-
cembre '80 - pagg. 4.

112)

113)
114)

115)

116)
117)
118)

119)

120)

121)

122)

123)

124)
125)

126)

127)
128)
129)

130)

131)
132)

133)

134)

135)

136)

137)
138)

139)

Variabilitd della prestazione - di
Simon - Dickhuth - Goertler -
Keul - n. 49/50, giugno/agosto '81

- pagg. 4.
Metodi di costruzione - di G. Sho-
molinsky - n. 49/50, giugno/ago-
sto '81 - pagg. 4.
L'impatto - L’elasticita - di G. G.
Hay - n. 51, ottobre '81 - pagg. 7.
Nuovo test per la misurazione del-
la capacitd anaerobica dei muscoli
estensori delle gambe - di C. Bosco
-n. 51, ottobre '81 - pagg. 4.
11 recupero - di M. Zalessy - n. 51,
ottobre '81 - pagg. 2.
La pressione - di G. G.Hay - n. 51,
dicembre 81 -ﬁagg. 5.
Principi per I'allenamento nelle di-
scipline di potenza - di J. Werscho-
sansky - n. 52, dicembre '81 -
pagg,. 2.
Andamento di una prova di valu-
tazione funzionale - di G. Pellis -
n. 53, febbraio '82 - pagg. 6.
Lunghezza e frequenza del passo
nei fondisti - di A. Samouka - Y.
Popov - n. 53, febbraio '82 -

agg. 3.

sperienze di allenamento con i
giovani in etd scolare - di G. Schia-
vo - n. 43, febbraio '82 - pagg. 2.
Volume ed intensitd nell’allena-
mento di durata delle mezzofondi-
ste - di R. Fohrenbach - n. 54,
aprile '82 - pagg. 7.
Le prove multiple - di F. Jullard
- n. 54, aprile '82 - pagg. 4 (parte
Erima).

e prove multiple - di F. Jullard -
n. 55/56, aprile '82 - pagg. 3.
11 muscolo questo sconosciuto -
di H. Hettinger - n. 55/56, giugno/
agosto '82 - pagg. 5.
La tecnica di sollevamento di Da-
vid Kigert - di R.A. Roman - M.S.
Shakirzyanov - n. 57, ottobre '82 -
%agg. 4.

arichi massimi nel mezzofondo -
di P. Shorets - n. 57, ottobre '82 -

a%g. 2.

ffetti della vitamina B15 sulla
contrazione muscolare - di P. Ra-
dovani - n. 57, ottobre '82 -pagg.2.
Determinazione della massima po-
tenza anaerobica alattacida - di G.
Pellis - n. 58, dicembre '82 -pagg.4.
Variazioni degli indici scheletrico
e muscolare dell'avambraccio in
relazione con il rendimento nel-
I'attrezzistica - di G. Pellis - n. 58,
dicembre '82 - pagg. 3.

Principi di allenamento per gli
atleti di elite - di Y. Verchoschan-
ski - n. 58, dicembre '82 - pagg. 3.
La ricerca del talento nel mezzo-
fondo - di J. Travin - V. Sjatshin -
N. Upir -n.59, febbraio '83 - pagg.3.
Valutazione funzionale dell’ergo-
metric jump program - di G. Pellis
- G. Olivo - n. 59, febbraio 83 -

{Jagg. 3.

1 polline, il germe di grano e la le-
citina di soia nello sport - di R

Furiassi - n. 60, aprile '83 - pagg. 3.
Alcune considerazioni sul nsca?da-
mento - di G. e J.G. Pellis - n. 60,
aprile '84 - pagg. 1.

Correlazioni tra precisione del ge-
sto ed allenamento col sovraccari-
co nel basket - di G. Pellis e G.
Scivo - n. 61/3, giugno/agosto '83
-pagg. 3. . ; :
Selezione e sviluppo dei decathleti
- di R. Kuptshinov e P. Siris - n.
61/62, giungo/agosto '83 - pagg. 4.
Allenatori ed elaboratori elettroni-
ci - di 1. Vaccari - n. 63, ottobre
'83 - pagg. 2. .

La sauna nello sport - di Y. N,
Trifonov - M, Alekperov - n. 63,
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140)

141)

142)

143)

144)

145)

146)
147)

148)

149)

150)
151)
152)
153)
154)

155)
156)

157)

158)
159)

160)

161)

162)

163)

164)

166)

167)

ottobre 83 - pagg. 1.
Allenamento nel fondo - di E.
Vanden Eynde - n. 63, ottobre
'83 - pagg. 2.
Sovrastress del cuore - di G, Bara-
kin - n. 63, ottobre '83 - pagg. 1.
Controllo ed elaborazione statisti-
ca di un piano di allenamento an-
nuale - di G. Pellis e G. Olivo - n.
63, ottobre '83 - pagg. 4.
Indice dell’economia della presta-
zione - di F. Greiter - N. Bach - L.
Prokof -n. 64, gennaio '84 - pagg.3,
Selezione tra 1 giovani atleti - di
Rein Aule - Saan Loko - n. 64,
Eennaio '84 - pagg. 3.

u alcuni integratori alimentari -
di Riccardo Furiassi - n. 64, gen-
naio "84 - pagg. 3.

Rigenerazione e training - W. Kin-
dermann - n. 65, marzo '84 - pagg.6
Proposta per uno studio della pe-
riodizzazione del maratoneta - F.
Merni - n, 65, marzo '84 - pagg. 5
Il piede, il rachide, la corsa e la
scarpa - M, Stenmetz - n. 65, mar-
zo '84 - pagg. 7
Frequenza cardiaca e reazione del
lattato - G. Simon - n. 65, marzo
‘84 - pagg 3
L’atletica nella RDT - n. 65, mar-
zo '84 - pagg 4
L'atletica nella RDT - n. 66, mag-
io '84 - pagg. 5
‘adattamento biologico - Ugo
Cauz - n. 66, maggio '84 - pagg.
Corri, salta, gioca - n. 66, maggio
'84 - pagg. 9
Il ritmo cardiaco nella medicina
sportiva - A.G. Dembo - n. 66,
maggio '84 - pagg. 2
Conrri, salta, gioca - n. 67/68, giu-
no-luglio 84 - pagg. 12
%] talento e la sua selezione - L.
Nadori - n. 67/68, giugno-luglio
'84 - pagg. 3
Confronto delle abilita motorie
tra ragazzi e ragazze quindicenni
- G. Guidotto - n, 67/68, giugno-
gluglio '84 - pag. 1
Corri, salta, gioca (parte terza) -
n. 59, novembre '84 - pagg. 7
Un apparecchio "alternativo™ per
la muscolazione: la parallela - di
H. Riegg - n. 69, novembre '84 -
pagg. 2
Corri, salta e gioca - collettivo di
autori - pagg. 6 - parte quarta - n.
70, gennaio 1985.
Fattori che influenzano la prepa-
razione del giovane atleta - di G.
Adams - pagg. 5 - n. 70, gennaio
1985.
La struttura della prestazione nel-
le multiple femminili - di A. Ma-
della - pagg. 6 - n. 71, marzo 1985.
Il giovane sollevatore di pesi - par-
te prima - pagg. 4 - di L.S. Dvor-
kin - n. 71, marzo 1985.
Sviluppo del movimento nello
sport - di M. Nemessuri - pagg. 2-
n. 72, maggio 1985.
Sviluppo della forza specifica nella
corsa di media distanza - di Y.
Vershosanski/V. Sirenko - pagg. 3
- n. 72, maggio 1985.
Aspetti psicologici ¢ metodologici
dell’avviamento allo sport - di G.
Schiavo - pagg. 2 - n. 72, maggio
1985.
Il giovane sollevatore di pesi - di
L.S. Dvorkin - pagg. 4 - n. 72,
maggio 1985,

Con argomento il settore salti

1) Il peso di un record - di Jach Wil-
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)
15)
16)

17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

24

—

25)
26

—

27)

liams - n. 2.

Verifica della condizione fisica del
saltatore in lungo - di Sergio Za-
non - n. 4, dicembre '73.
Considerazioni biomeccaniche sul-
la fase di stacco nel salto in alto -
di J. Tihanyi - n. 5, febbraio '74 -

Fagg. 3. .

1 confronto tra Lynn Davies e
Maurizio Sie_;{; - di Lucio Bloccar-
di - n. 6, aprile '74 - pagg.

Il confronto tra Nordwig e Barel-
la - di Ugo Cauz - n, 7, giugno '74

bPagg' 3. . .
onsiderazioni statistiche sulla
specialitd del salto con I'asta nel
periodo 1910-1973 - di Ugo Cauz
-n.7,giugno '74 - pagg. 4.
Gli ultimi appoggi nel salto in alto
- di Klement Kerssbbrock - n. 8,
agosto '74 - pagg. 2.
Analisi biomeccanica del salto in
lungo - di Ken Weinbel - dal "Track
and Field Quaterly review" -n. 9,
ottobre '74 - pagg. 4.
Il confronto tra Meyfarth e Pe-
toello - di Sergio’Zanon - n. 9, ot-
tobre '74 - pagg. 3.
Analisi comporata del salto triplo
ai XIX e Giochi Olimpici - di
Vitold Kreer - n. 10, dicembre '74
- pagg. 4.
11 salto con l'asta nella Germania
Federale - di Heinz Vogel - n. 10,
dicembre '74 - pa%g_ 3.
L’'importanza del movimento di
oscillazione allo stacco - di Yuri
Verhoshansky - n. 10, dicembre
'74 - pagg. 3.
Analisi cinematica e temporale
della fase di stacco nel salto in
lungo - di Jams E. Flynn - n. 11,
febbraio '65 - pagg. 4.
Lo stacco nel salto in lungo - di
Jess Jarver - n. 12, aprile '75 -
agg. 2.
Rincorsa curvilinea nello straddle
- di Siegfried Heinz - n. 12, aprile
"5 - pagg. 2,
Analisi del record del mondo di
Victor Saneyev - di Vitold Kreer -
n. 14, agosto '75 - pagg. 2.
Problemi sullo sviluppo della po-
tenza nei saltatori in lungo di li-
vello - di Vladimir Popov - n. 15,
ottobre '75 - pagg. 3.
Biomeccanica del salto in lungo -
di Frank W. Dick - n. 18, aprile
'76 - pagg. 3.
Criteri d'iniziazione al salto con
I'asta - di Alfred Sgonina - n. 19/
20, giugnofagosto '16 - pagg. 2
(parte prima).
11 metodo di insegnamento del sal-
to triplo - di Bernard Trabert - n.
21, ottobre '76 - pagﬁ;. 2,
Conversazione con Regis Prost al-
lenatore della nazionale francese
di lungo e triplo - di Luc Balbont -
n. 21, ottobre '76 - pagg. 3.
Criteri d'iniziazione al salto con
I'asta - di Alfred Sgonina - n. 21,
ottobre '76 - pagg. 2 (parte se-
conda).
Su un modello dinamico dello
stacco nel salto in lungo - di Nereo
Benussi - n. 23, febbraio '77 -

agg. 2.
Brima analisi del corso di cernita
nelle discipline di salto - di Gunter
Semidt - n. 23, febbraio "7,

agg. 2. : .
wight Stones live - n. 25, giugno
717 - pagg. 2. )
I principi per l'allenamento di ba-
se dei giovani saltatori di alto - di
W.A. Lonskij/K.J. Gomberaase -
n. 26, agosto '77 - pa%g. : )
L'insegnamento dei fondamentali
del salto in lungo con scolari di

28)

29)

30)

31)

32)
33)
34)
35)
36)
37)

38)

39

—

40)

41)

42)

43)

44)

45)

46)

47)

48)

49)

50)
51)
52)
53)
54)

55)
56)

57)

58)

11-12 anni - di Jurij Andrejow - n.
28, dicembre 77 - pagg. 3. '
Misurazioni nel salto in lungo - di
B. Nigg/P. Neykommf.l. aser -
n. 29, febbraio '78 - pagg. 2.
Allenamento con variazioni di ve-
locitd per i saltatori in lungo - di,
N. Smirnov - n. 30, aprile 78 -
page. 2. . . ‘

n po’ di salto in alto con Rodol-
fo ﬁ::ergamo - di Erardo Costa - n.
33, ottobre '78 - pagg. 2.
Allenamento di corsa con I'asta

er gli astisti - di V. Jagodin/A.
Rflalijutin - n. 35, febbraio '79 -
pagg. 2. ’
Lunghezza della rincorsa nel salto
in lungo - di J. Vacula - n. 37/38,

'?iugno!agosto 79 - pagg. 1.

1 salto in lungo per i principianti
- di Wolfang Lohmann - n. 41, feb-
braio '80 - pagg. 3.

I triplisti regrediscono - di K. Fie-
dler - n. 42, aprile '80 - pagg. 1.
Test per saltatori in alto - di-D.
Tancic - n. 42, aprile '80 - pagg. 1.
Come si allenano i triplisti sovieti-
ci - di G. Simonyi - n. 43/44, giu-
gno/agosto '80 - pagg. 3.

Alcune considerazioni sul ﬂog .
di Santos - Ecjer - n. 45, ottobre
'80 - pagg. 6.

Cicli di allenamento dei triplisti -
di V. Kreer - n. 45, ottobre '81 -

Eafg. 2.
alto con l'asta sott’acqua - di K.
Stahlv - n. 45, ottobre '81 - pagg. 3.
Errori e loro correzione nel flop -
di J. Kirst - H. Klimmer - n. Af?,
febbraio '81 - pagg. 5.
Errori nel saﬁo in lungo e loro
correzione - di K. Hempel - H.
}f{[)i!‘nmer - n. 48, aprile '81 - pagg.
Sequenza salto con l'asta - di U.
Cauz - n. 49/50, giugno/agosto '81
- pagg. 2.
Come salta Jaak Uudmae - di J.
Jurgenstein - n. 51, ottobre '81 -
Bagg. 3.

eriodizzazione a lungo termine
dei triplisti - di V. Kreer - n. 51,
ottobre 81 - pagg. 3.
Programma di condizionamento e
di allenamento per saltatori - di S.
Humprey - n. 51, ottobre '81 -
agg. 3.

I confronto: salto in lungo - di K.
Hempel-n.51, ottobre '81- pagg.3.
Preparazione psicologica per lun-
ghisti e triplisti - di Blumentein/
Andonov - n. 52, dicembre '81 -
pagg. 2.
Il confronto: salto triplo - di K.
Hempel - n. 51, dicembre '81 -
Ea;.:g. 4.

osf salta Janusz Trzepizur - di
Ugo Cauz - n. 53, febbraio '83 -
agg. 3.
805( salta Katalin Sterk - di U.
Cauz - n. 53, febbraio '82 - pagg.4.
Cos{ salta Roland Dalhauser - di
U. Cauz - n. 54, aprile '82 - pagg.4.
Cosf salta Viktor Spassky - di U.
Cauz - n. 54, aprile '82 - pagg. 4.
Lo stacco nelle prove di !:hto - di
J. Unger-n. 54, aprile 82 - pagg.2.
Cos{ salta Sabine Everts - cfi U.
Cauz - n. 55/56, giugno/agosto '82

- pagg. 4. ;

Cosf salta Kostantin Volkov - di
U. Cauz - n. 55/56, giugno/agosto
'83 - pagg. 4.

Cosf salta: Gerd Wessig - di U.
Cauz - n. 58, dicembre "82 - pagg 4.
Approccio metodologico-didattico
al salto in alto - di M. Astrua - n.
61/62, giugno/agosto '83 - pagg.
5 (parte prima).

Condizionamento del salto con

1ol



59)

60)

61)

62)

63)

64)

65)

I'asta - di A. Krzesinski - n. 63,
ottobre '83 - pagg. 3. .

Cosf salta: Alexander Krunski -
di U. Cauz - n. 63, ottobre '83 -

.4,
Apgromio metodologico-didattico
al salto in alto - di M. Astrua - n.
63, ottobre 83 - pagg. 2 (parte se-
conda).
Cosf salta: Ulrike Meyfarth - di U.
Cauz - n. 63, ottobre "83 - pagg. 4.
Allenamento di potenza nel salto
in lungo - di V. SOpO\F - n.63, ot-
tobre '83 - pagg. 3.
Cosf salta: Giovanni Evangelisti -
di U. Cauz - n. 64, gennaio "84 -
pagg. 4.
Allenamento per i giovani astisti -
V. Jagodin - Tschugunon - n. 65,
marzo 1984 - pagg. 3
Circuit training per ragazzi - C.
Guezille - n. G?;‘EB, giugno-luglio
'84 - pagg. 3

ge.
66) Allenamento nel salto in lungo per

67)

68)
69
70)

71)

72

le ragazze - T. Yuschkevics - n. 67/
68, giugno-luglio '84 - pagg. 3
Valutazione tecnica del salto in
lungo - K. Hempel - n. 67/68, giu-
gno-luglio '84 - pagg. 3

11 fosbury flop - n. 69, novembre
1984 - pagg. 3

Quali novita nell'asta - di V. Jago-
din - n. 69, novembre '84 - pagg. 3
Analisi tridimensionale sulle de-
formazioni del piede nel fosbury -
di Y. Muraky/Sakamoto - n. 69,
novembre '84 - pagg. 3

Saltiamo in lungo con Carl Lewis -
di D. Doolittle - n. 69, novembre
'84 - pagg. 4 - Sequenza salto di
Lewis

Cosf salta: Gennady Valjukevic
(Urss) - E LocatelhifE. Cavalli -
pagg. 5 - n. T2, maggio 1985.

Per il settore velocita

1) La partenza in piedi - di D. Ionov/
G. &

ernjaev - n. 4, dicembre '73 -

pagg. 2.

2) Allenamento di forza dello sprin-

3)

4)
5)
6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

[

ter - di Manfred Letzelter - n. 6,
aprile '74 - pagg. 3 (parte prima).
Allenamento di forza dello sprin-
ter - di Manfred Letzelter - n. 7,
maggio '74 - pagg. 4 (parte secon-
da).

Re)sistenza alla velociti - di Edwin
Osolin - n. 14, agosto 75 - pagg. 1.
La velocita - di K. Jiger/G. Oel-
schlagel - n. 15, ottobre '75 - pagg.3.
Lunghezza e tlrequcnza del passo -
di A. Artinug - n. 16, dicembre
75 - pagg. 1. .
Metodi gi allenamento del veloci-
sta - di Lorenzo Gremigni - n. 16,
dicembre '75 - pagg. 2. .
Relazione tra 1 diversi parametri
della corsa - di M. Kurakin - n. 17,
febbraio '76 - pagg. 2. . :
Considerazioni sulla velocita - di
Frank Sevigne - n. 1, aprile '76 -

agg. 3. ; .
Enc%urance per lo sprinter - Fll VI
Lapin - n. 22, dicembre 76 -

agg. 2. i

aﬁutazione della condizione spe-
ciale di preparazione per lo sprint
delle ragazze di 12-13 annl - t'h A.
Bogdanow - n. 28, dicembre T -

agg. 2.

ilassamento  muscolare _dello
sprinter - di Jurij Wysotschin - n.
30, aprile '78 - pagg. 2.

13) La

14)

15)

16)

17

—

18)

19

—

20)

21)

22)

23

—

24

—

25)

26)

27)

28)
29)

30)

31)
32)

33)

34)

35)
36)

37)

artenza bassa - di N. Sachen-
ko/V. Makhailov - n. 31/32, giu-
gnofagosto "78 - pagg. 3.

Considerazioni sulla meta di co-

struzione della staffetta - di G..

Schroter/W. Vierter - n. 33. otto-
bre '78 - pagg. 4.
La costruzione della staffetta - di
H. Schnekler - n. 33, ottobre 78 -
gagg. 4,

orrezione degli errori nella staf-
fetta - di H. Schneider - n. 33,
ottobre '78 - pagg. 2.
Balzi nell’allenamento dello sprin-
ter - di Wershoshanskij - n. 46, di-

cembre '80 - pagg.
Esercizi speciali di forza - di Ko-
reskij - ichailow - n. 49/50,

giugno/agosto '81 - pagy. 2.
Alcune considerazioni tecniche sui
400 m. - di A. Malcon - n. 49/50,
siugno/agosto, '81 - pagg. 2.
iomeccanica dello sprint in colli-
na - di Kunz-Kaufmann - n. 49/50,
iiugno,l’agosto ‘81 - pagg. 2.

o sviluppo globale dello sprinter
- di B. 'lpa%atsnif - n. 53, febbraio
'82 - pagg. 4.

Allenamento di corsa per i deca-

tleti - di D, Scrogcr_{in -n. 53, feb-
braio '82 dpwgg 2.
Parliamo della partenza dai bloc-

chi - di K. Bartnuss - n. 54, aprile
'82 - pagg. 4.
Analizziamo Viktor Markin - di S.
Stukalov - V. Mansvelov - n. 55/
56, giugno/agosto '82 - pagg. 3.
Preparazione e coordinamento di
un programma di allenamento per
un velocista - di G. Schiavo - n.
58, dicembre '82 - papg. 4.
Lo stile di corsa di Marlies G&hr
¢ Ludmilla Kondratieva - di A.
Korneliuk - V., Maslakov - P. Pa-
anov -n. 59, febbraio '83 - pagg. 4.
avorare per preparare una staf-
fetta 4x100 di successo - di M.
Lourie - n. 59, febbraio '83 - pagg.6.

Cosf sugli ostacoli con Sabine Mo-
bius - n. 60, aprile '83 - pagy. 4.
Come avvicinarsi ai 408 h - di E.
Bulantischik - n. 61/62, giugno/
agosto '83 - pagg. 2.

Cosf sugli ostacoli con Alexander
Puchkov e Arto Bryggare - di Ugo
Cauz - n. 64, gennaio '84 - pagg.4.
Avviamento agli ostacoli - di Tito
Righi - n. 64, gennaio '84 - pagg.7.
Analisi di una sequenza di Renal-
do Nehemian - di F. Costello - n.
64, gennaio '84 - pagg. 3.

Fattori chiave per i 400h - M. Dol-
gij - n. 67/68, giugno-luglio '84 -
agg, 2
a cinetica dello sprint - R. Mann
- P, Sprague - n. 67/68, giugno-
luglio ‘84 - pagg. 7
Lo sprint femminile - di N. Sulta-
nov - n. 69, novembre '84 -pagg. 2

Alcune considerazioni sulla gara
dei 400h maschili - di G. Zama -
agg. 2 - n. 72, marzo 1985.
o skip test - di C.A. Nittoli - pagg.
6 - n. 72, maggio 1985.

Con argomento il settore lanci

1)
2)

3)

Il confronto: Veechiato-Bondar-
ciuk - di Ugo Cauz - n. 1, febbraio
'73 - pagg. 4. :

Il confronto: Casarsa-Kinnumen -
di Ugo Cauz e Franco Casarsa - n.
5, febbraio '74 - pagg. 2.

Problemi tecnici e d’allenamento

1)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)

17)
18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

25)

26)

217)

28)
29)

30)

31)

32)

ver il getto del peso - di Joachim
g enke - n. 7, giugno '74 - pagg. 4.
Il giavellotto: analisi biomeceanica
al computer - di Gideon Ariel -
n. 8, agosto '74 - pagg. 2.

Per un metodo d'analisi della pre-
stazione - di Roland L. Witchey -
n. 8, agosto '74 - pagg. 2.
Considerazioni sulla tecnica rota-
toria nel getto del peso - di Rolf
Geese - n. 8, agosto '74 - pagg. 3.
Indagine sull’allenamento di Geor-
ge Woods - di Fred Wilt - n. 10,
dicembre '74 - pagg. 2.

Il confronto: Zecchi-Briesenick -
di Franco Casarsa - n. 10, dicem-
bre '74 - pagg. 1.

Il confronto: Simeon-Bruch - di
Giorgio Dannisi - n. 11, febbraio
15 - pagg. 1.

L'allenamento dei giovani lancia-
tori di giavellotto - di V. Oveinnik
-n. 12, aprile 75 - pagg. 3.
Osservazioni sull’allenamento del-
la forza nel lancio del disco - di
Ivanova Buchanzev - Parschagin -
n. 12, aprile '75 - pagg. 2.

I lanciatori sollevano montagne -
di Jesse Jarver - n. 13, giugno
'75 - pagg. 3.

Lancio del disco: analisi sull’ef-
fettivita dei differenti metodi di
insegnamento - di Kruber - Dick -
n. 13, giugno 75 - pagg. 4.

Piano di allenamento per giavelot-
tisti da 68-70 metri - di N. Osolin -
di Markow - n. 14, agosto '75 -
pagg. 3.

La tecnica rotatoria nel getto del
peso - di Werner Heger - n. 15, ot-
tobre '75 - pagg. 2.

Alexander Barischnikow - di V.
Alexejev - n. 15, ottobre '75 -

page. 2, . - ;
rian Oldfield - di Brian Oldfield -
n. 15, ottobre 75 - pagg. 1.
Teecnica rotatoria nel getto del pe-
so - di Klement Ferssenbrock - n.
16, dicembre '75 - pagg. 2.

Getto del peso femminile - di P.C.
Tissot - n. 16, dicembre 75 -pagg 2.
Confronto fra tecnica rotatoria e
tecnica O’'Brien - di A.G. Scherer -
n. 17, febbraio '75 - pagg. 3 (parte
prima).

Confronto fra tecnica rotatoria e
teecnica O'Brien - di H.G. Scherer -
n. 18, aprile '76 - pagg. 4 (parte
seconda).

Sul lancio del disco - di Szecsenyi
Jozsel - n. 19/20, giugno/agosto
75 - pa.gg. 4.
Lancio del giavellotto: la ricerca
del talento - di Lorenzo Gremigni
- n. 19/20, giugno/fagosto '76 -

ag%. =,
"allenamento del giavelottista - n.
19/20, giugno/agosto '76 - pagg. 1.
Sul metodo di insegnamento della
tecnica rotatoria - di Rolf Geese -
n. 21, ottobre '76 - pagg. 3.
Concetti sul lancio del disco - di
John Jesse - n. 27, ottobre '77 -
gagg. 2 (parte prima).

oncetti sul lancio del disco - di
John Jesse - n. 28, dicembre "77 -

agg. 5 (parte seconda).
Esercizi con i pesi per lanciatori -
n, 29, febbraio '78 - pagg. 2. .
La tecnica di lancio di Uri Sedikh
- di Anatoly Bondarchuk - n. 31/
32, giugno/agosto '78 - pagg. 4.
Esercizi di condizionamento per i
lanciatori - di Gunter Fritzsche -
n. 24, dicembre '78 - pagg. 2.
Pedagogia nel getto del peso - di

Fleuridas - n. 35, febbraio '79 -
pase. 2. . ——
ianificazione del carico di allena-

mento  per lanciatori - di A,
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Tschernjak - R. Tscharyiow - n.
36, aprile 79 - pagg. 3.

49)

Sull’opportunita di una revisione
dei contenuti dell'allenamento dei

2)

aprile '82 - pagg. 2.
Obiettivo: salto in alto - n. 54,

33) Confronto fra tecnica rotatoria e giovani lanciatori - di J. Pedemon- aprile '82 - pagg. 2.
dorsale nel getto dgl pesob- dl"}ag()' te - n;l 61/62, giugno/agosto '83 - 3) Iiorno SOEO i?‘rnodrivgia&no I'a-
redana Kralj - n. 39, ottobre . pagg. 4. tletica - di G. Schmidt - D, Mewers

agg. 3 (parte prima). ; 50) Cosf lancia Fernec Paragi - n, 61/ -U. Cauz- n. 55/56, giugno/agosto

34) E‘onfronto fra tecnica rotatorna e 62, giugno/agosto '83 - pagg. 3. 82 - pagg. 5 (parte prima).
dorsale nel getto del peso - di I‘Jo— 51) Approccio clementare al lancio 4) Storia statistica del salto con l'asta .
redana Kral) - n. 40, dicembre 79 del giavellotto - di Ugo Cauz - n. - di U. Cauz - n. 55/56, giugno/
- plagg- 5 (ptm'tg Sge'c_'onda)-1 - 61/62, giugno/agosto '83 - pagg. 8. agosto '82 - pagg. 4.

Cl ri . 5 . i . i 1 1Vivi '3-

35) :A‘iji?:;-OLo:é}g:?r‘:?TO,agic:mb- 52) ge]eRz_:gne per giovani lanciatori - 5) ﬁé?{c';o_ g? o éﬂ;‘%{lfgla?‘eow]e:s
bre '79 -paftgg. % ien forsal a-g l3erma|1 “B. 66, maggio "84 - - U. Cauz - n. 57, ottobre '82 -

ro- ¥ = . S

T Ry et et el pasa arLe 9 Dillenamento ditmeich Bugar g o) pagk 8 (parteseconday L

redana Kralj - n. 41, febbraio '80 - lio '84 - pag. 5 vl tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
. Eaggi;rs (g)ar?_c"tcfm]._ v dorsale ¢  94) Reazioni “specifiche e differenti - U. Cauz - n. 58, dicembre 83 -
37) Confronto l"' t(‘m;"l‘. di L metodi di allenamento alla forza - pagg. 4 (parte terza). o
rKort:]J;or:anneI“izctq;‘iflg g?}m -p:;rtu.; N. N. Martynov - n. 67/68, 7) Erag[‘uatone regt%réaltrcsgetp F"Sri?.u‘
i ey - giugno-luglio '84 - pagg. 2 1 - loscana - n. 99, febbraio -
uarta. = ; 3
38 fronto fra tecnica £ 1 . 55) Excursus storico del cammino del- pagg. o. ; — pe
N T e T e la tecnica del getto del peso - di ) Glorno dopo giorno riviviamo 1'a-
Kralj - n. ?3!44. gmgm)alagosto SEO S~ DIgE: A~k T, g - U. Cauz - n. 59, febbraio '83 -
'80 - pagg. 7 (parte quinta). 1 . . . . .3 t ta).

39) Cons%erazioni sul giavellotto - di 56) Cosf getta il peso Janis Bojars 9) E}%Eno (é’;l;;&‘(’,ﬁ:}rivmmo I'a-
M. Paama - n. 45, ottobre '80 - (D) = pagg: 4~ -0, gennaio tletica - i G. Schmidt - D. Mewers
pagg. <. Y i ; : - U. Cauz - n. 60 ile '83 - 3

40) Allenamento di forza dei giovani ~ 97) Ilio GS“.“I.‘;’ 1nterme5dl{: (.1?350) - di 4 (par?r.:lr:[uirt‘mta}.‘ i o

i i =T Sia - . Geinitz - pagg. 5 - n. 70, genna- . L
Enféar';;:_i?e] ],gzllrfr‘;{azg d;,: Shutina io 193; PPgs § 10) Graduatorie europee juniores 1983
Y : TR TS 58) Innovazioni nel lancio del disco - - n. 63, ottobre '83 - pagg. 2. \
41) Come insegnare la specialita di ke 11) G d rno Fiviviamo 1'a-
io - di : di Jimmy Pedemonte - pagg. 4 - n. ) Giorno dopo giorno
lancio di F. Endemann - n. 48, 70, gennaio 1985 tletica - di G. Schmidt - D. Mewers
aprile '81 - pagg. 5. ’ A i - U. Cauz - n. 64, gennaio '84 -

42) Di ica dello svil dells wor 59) Verso la gualificazione (peso) - di 4 t ta}
loc:}?gzgi roetazioncu!)%ci’ J? Fa'le(lg- ;’{.g.a(éemtz *Pogg: %2 0l marke pagi t (parte Seftaly
E)élonte - n. 55/56, giugno/agosto 60) Tre livelli teenici - di U. Gelhau- 12) glassilgghe n‘°g‘iigg41983 - Pagg.

2 - pagg. 6. 2 ? sen - pagg. 6 - n. 71, marzo 1985. e B I ATES )

43) Le problematiche del disco - di K. 61) Cosf lancia: Michael Carter (Usa) 13) Liste italiane indoor '84 - n. 66,
Bukhantsov - n. 55/56, giugno/ : ".‘;gg s 9y e TORE maggio 1984 - pagg. 5

44) E%orf};)onst%-t[:iggl\:‘l?k]os Naiath 62) Lﬁl{! tabella di lanci vari per deca- 14) Liste mondiali 1984 - n. 69, no-
Dainis Kula - di U, Cauz - n. 57 63) {-l]etl ) paggl. B ?' 71,11'11:1_1‘2.0 I%Eﬁ. vembre 1984 - pagg. 4

: Dy na grande interpretazione della
()tlt()l?l‘ﬂ' I8‘2 - pagg. 6-_ . = [ccnjgg [Liorgalc:p eUEQ BE’_\'I’.‘T 15) I ritrattini: Betancourt - Sem}-kin

45) Distribuzione dgl' carichi nc]rl;ol]e- (R.D.T.) - di G. Lenz/K. Barto- - Andonova - pagg. 1 - n. 70, gen-
tayor - Prilepin - n. 57 aprile B2 - fielz - pags: 4 - n. 72, maggio SRR
pa}gz 3 p ! 1o 64) ]F.Jggrg‘i Ty 16) Liste mondiali maschili all time -

4 Ak rror ] . i : -

46) 16 domande al dott. Bondartchuk di rz D b it . .g 5 - A 79 gqgl{- 1 -n.71, marzo 1985. '

- di L. di Cesare - n. 57. ottobre I a. ABaimkaya = page: P by 17) Giorno dopo giorno riviviamo 1'a-
89 -;';agg. 3. e maggio 1985. tletica - pagg. 3 - parte settima -

47) Analizziamo in sintesi come lancia n. 71, marzo1985.

Helena Fibingerova - di O. Grigal- . g 18) I record mondiali da battere nel
ka - n. 58, dicembre '82 - pagp. 3. Statistica 1985 - pagg. 1, n. 71, marzo 1985.

48) Contributo ad uno studio biomec- 19) Gianni Davito: biellese d'altura -
canico nel getto del peso - di A. ) Lo , _ di M. Laudani - pagg. 1 - n. 72,
Godard - n. 60, aprile '83 - pagg.9. 1) Liste mondiali indoor '82 - n. 54, maggio 1985,

Schede dell’Enciclopedia tecnica
- - - ’ -
e scientifica dell’atletica leggera
n. 1:Salto con asta: I'impu- dinamica ~ somatotropo
gnatura th: Bi r\'lomme{lu 1 della colon- n.lz: El101'gii.l po tenziale gra-
n. 2:L’accelerazione na vertebrale vituzionale
n. 3:Principio delly pausa ot- n. 7:L’adattamento fisiologi- n. 13: Le articolazioni
timale e del curico pro- co n. 14: Alessandro Andrei
gressivo n. 8: Pietro Paolo Mennea n. 15: Forze reali e fittizie
n. 4:Meccanicu articolare del n. 9: I?ormmmza cerebrale n.16: Tecniche di pronto soc-
ginocchio n. 10: Wolfgang Nordwig corso delle lezioni trau-
n. 5:Terzo della n.11l:Crmone della crescita o matiche acute

Principjo

NUOVA ATLETICA

153



Tre sequenze importanti

In quanto segue l'allenatore dei
saltatori in alto della Repubblica
Federale di Germania Dragan Tan-
cic lustra le prestazioni ottenute
dai tre atleti ad Eberstadt durante
il meeting del 1984. Egli ci forni-
sce numerose informazioni (anche
dinamiche) di grande inleresse per
I’allenatore.

PATRIK SJOBERG (Sveziua)

~nato il 5.1.1965 a Goteborg
altezza 1.99
— peso 75-7T8 kg
numero di scarpa 43
lunghezza della rincorsa: 8 passi
(62-65 piedi)
curvatura della rincorsa. ultimi
4 passi
10 balzi da fermo: 39.10
-10 balzi con 6 passi di avvio:
43.50
- 5 hop sinistro: 19.10
- 5 hop sinistro con 6 passi di av-
vio: 24.00
-~ slancio 90 kg
-~ strappo 70 kg
- T” (Tancic) test-piegamento ul
ginocchio reattivo (90 gradi):
180 kg

FOTOGRAMMA 1:

P.S. é sul suo penultimo appoggio.
La parte superiore del suo corpo é
ben eretta, la gamba di sostegno
presenta

(sx) un’elevata attivita
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di Dragan Tancic
a cura di Ugo Cauz

del piede, ma una non sufficiente
attivita delle altre articolazioni.

La gamba libera (dx) viene porta-
ta in maniera attiva verso 'avanti,
azionando la coscia e 'anca (lato
dx). Il piede & in una posizione
molto buona (punta del piede sol-
levata) ed anche la gamba propria-
mente detta é in questa fase molto
ben posizionata.

Il braccio sinistro & mantenuto
bene avanti, il destro avanza verso
I'avanti. P.S. utilizza la tecnica di
oscillazione sincrona delle braccia.
Si puo osservare una posizione
“verso l'interno” del suo corpo.
FOTOGRAMMA 2:

Qui si puo ben osservare come |’at-
tivita di corsa di P.S. con la sua
gamba sinistra é insufficiente (una
delle cause per il successivo abbat-
timento dell’asticella), come pure
un precoce e troppo marcato pie-
gamento dell’arto sinistro all’arti-
colazione del ginocchio e un trop-
po precoce movimento di esten-
sione (catapulta in avanti della
gamba propriamente detta) dell’ar-
to destro.

Il tronco per questa ragione resta
troppo arretrato (posizione spez-
zata), le braccia e le mani si trova-
no davanti al corpo.
FOTOGRAMMA 3:

P.S. tocca terra con larto destro
sulla porzione internua della suola
della scarpa (cosu esatta). La mu-

scolatura della coscia € in buona
(percettibile) pretensione. L’arto
sinistro “cammina in fretta” verso
’avanti, il tronco resta in questa
fase molto arretrato (conseguenza
del cattivo passo di corsa sinistro).
Le braccia estese realizzano un
movimento circolare verso dietro.
FOTOGRAMMA 4:

Qui si osserva P.S. nella fase in cui
I'arto di stacco (sx) viene portato
verso avanti alla ricerca del contat-
to. Le braccia si trovano conside-
revolmente lontane di lato. L’ atti-
vita del piede destro € in questa fa-
se molto elevata.

FOTOGRAMMA 5:

L'alta attivita del piede destro e
chiaramente visibile (tallone alto).
L’arto sinistro viene portato in
avanti in maniera davvero energi-
ca, prima azionando la coscia, poi
il ginocchio e da ultimo la gamba
propriamente detta.

Entrambe le braccia vengono fles-
sc al gomiti ed oscillano fortemen-
te verso avanti.

FOTOGRAMMA 6:

Qui prosegue l'elevata attivita di
corsa dell’arto destro (tallone mol-
to alto, ginocchio pressoché este-
so). L'arto sinistro prosegue il suo
movimento in avanzamento, svi-
luppando un pit lungo ultimo pas-
so di corsa, che consente a P.S. di
assumere un’oftima posizione di
stacco (vedasi ftg. 9). L’arto sini-
stro & completamente esteso, il
guadricipite femorale della coscia
¢ contratto, preparando in questo
modo un’alta tensione utilizzabile
nella fase successiva dello stacco.
La parte superiore del corpo é in
leggera torsione, con la spalla de-
stra in avanti.

FOTOGRAMMA 7:

L’enorme attivita di movimento
(alta dimanica) € qui ben rilevabi-
le. L’arto sinistro inizia il suo con-
talto attivo col suolo atltraverso
un movimento alle unche. Anche il
ginocchio dell’arto libero (dx) vie-
ne velocemente portato verso 1’a-
vanti. Per questa ragione il movi-
mento risulta spezzato (arto sini-
stro verso il basso-dietro; arto de-
stro verso l'avanti). Entrambe le
braccia proseguono il loro movi-
mento verso 'avanti,
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FOTOGRAMMA 8:

P.S. tocca terra con 'arto di stac-
co sul tallone (porzione sinistra),
la gamba si presenta in posizione
completamente estesu potendo in
tal modo realizzare un’alta tensio-
ne della muscolatura della gamba.
L’angolo della rincorsa e 1'ultimo
nasso sono identici. Le braccia e
I'arto libero proseguono il loro
movimento verso l'avanti in ma-
niera energica.

Il contatto dell’arto di stacco é in
P.S. molto dinamico ed altivo
(quasi brutale). La spalla destra (la
pia vicina all’asticella) é posiziona-
ta pitd in avanti e in alto della sini-
stra. Il corpo (dal piede sino alla
spalla) é pressoché esteso. P.S. pre-
senta una posizione del busto deci-
samente arretrata (puntello).
FOTOGRAMMA 9:

Qui possiamo osservare la fine del-
la fase di ammortizzazione. L’arto
sinistro ha raggiunto il pi( grande
valore nel piegamento all’articola-
zione del ginocchio, quello destro
(ginocchio) ha sorpassato il sini-
stro. Dall’istante del contatto del-
’arto di stacco sino al valore mas-
simo del piegamento al ginocchio
la muscolatura dell’arto sinistro la-
vora in maniera eccentrica (lavoro
negativo della muscolatura), cioe
viene stirata in presenza di alte
tensioni.

Quanto pit breve & questa fase in
presenza di un alto numero di fi-
bre muscolari contratte, tanto pil
grande e veloce sard la successiva
fase concentrica (lavoro positivo

NUOVA ATLETICA
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della muscolatura) dello stacco.
P.S. presenta qui una buona posi-
zione del corpo, cioé al termine
della fase di ammortizzazione il
C. di G. del corpo non é ancora
sulla verticale e la proiezione del
C di g sta ancora dietro e un po’a
sinistra del piede di stacco.

FOTOGRAMMA 10:

Fase della spinta attiva. L’arto si-
nistro (di stacco) viene esteso ve-
locemente e con forza; le masse
oscillanti (braccia, spalle, arto li-
bero destro) vengono mosse velo-
cemente verso 'avanti. In questa
fase P.S. presenta una posizione
molto buona dell’asse delle spalle
(la pitt vicina all’asticella - dx -
e piu alta di quella interna - sx -).
Il piede dell’arto libero é addotto
(alta attivita), la coscia oscilla pri-
ma verso 'avanti-alto, poi verso il
centro della curvatura della rincor-
sa (qui verso sinistra). Il tronco
prosegue il suo movimento verso
P’avanti alto.

FOTOGRAMMA 11:

L’arto di stacco é completamente
esteso e la coscia dell’arto libero
viene portato in posizione relativa-
mente alta. La gamba propriamen-
te detta oscilla verso 'asticella, la
coscia verso il centro della curva-
tura della rincorsa. Lo sguardo va
all’asticella. Entrambe le braccia e
le spalle sono mantenute alte, con
la spalla destra sempre pit alta del-
la sinistra.

FOTOGRAMMA 12:

P.S. inizia la fase di volo molto be-

ne: buon lavoro dell’arto libero e
i stacco, buona guida delle brac-
cia e delle spalle. Il braccio destro
lavora attivamente verso l'alto con
direzione asticella.
FOTOGRAMMA 13:

Il braccio destro a la spalla destra
proseguono il loro movimento ver-
so l'avanti-alto, il braccio e la spal-
la sinistra quello verso dietro, per
cui la rotazione lungo 1’asse lungo
del corpo (rotazione della schiena
all’asticella) viene sostenuta e fa-
cilitata; una precoce rotazione sa-
rebbe totalmente errata. P.S. man-
tiene anche in questa [ase un buon
Pcontatto visivo” con lasticella.
FOTOGRAMMA 14:

Presenta P.S. sopra l'asticella. En-
trambe le braccia si avvicinano per
quanto possibile al corpo. Il capo
é flesso nella nuca e la sua posizio-
ne risulta nel complesso decisa-
mente bassa; la posizione della
schiena é di contro molto elevata.
Le gambe propriamente dette so-
no mantenute insieme molto bus-
se e le articolazioni alle ginocchia
ben flesse.

FOTOGRAMMA 15:
L’abbandono dell’asticella, L’in-
sufficiente velocita orizzontale svi-
luppata da P.S. (causata da quel
penultimo passo relativamente pas-
sivo) determina 'abbattimento del-
’asticella.

FOTOGRAMMA 16:

P.S. catapulta in avanti le gambe
propriamente dette e chiude il suo
corpo e le braccia verso 'avantj.
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Zhu Jianhua
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ZHU JIANHUA (Repubblica po-
polare cinese)

--nato il 25.5.1963
-~ altezza 1.91
— peso 68 kg

FOTOGRAMMA 1:

Qui ritroviamo Z. sul suo penulti-

mo passo. A differenza di P.S.

Zhu presenta una enorme attivita

di corsa:

-gamba di sostegno pressoché

estesa (sx),

— alto tallone del piede sinistro;

-— anche estese;

- - coscia dell’arto libero che oscil-
la verso avanti;

— flessione della punta del piede
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(flessione dorsale) della gamba
sinistra;
~- leggera ’posizione interna’
corpo;
— posizione pressoché eretta del
tronco (verticale);
- notevole attivita delle braccia.
FOTOGRAMMA 2:
Fase di volo. Il tronco si verticaliz-
za ulteriormente. La gamba pro-
priamente detta dell’arto destro
viene estesa verso l'avanti deter-
minando un allungamento del pas-
so. La posizione del tronco é mol-
to buona (non presenza della co-
siddetta “posizione seduta’). La
posizione del capo € caratterizza-
ta dallo sguardo rivolto all’asticel-
la. Le braccia presentano un’alta
attivitd. La gamba propriamente

3

del

detta dell’arto sinistro e parallela
al terreno. :

FOTOGRAMMA 3:

E’ l'inizio dell’ultimo passo (con-
tatto del piede destro). La mia
opinione é che qui Zhu commette
un piccolissimo errore: va alla ri-
cerca del contatto con la gamnba
destra di tallone, cio che conduce
inevitabilmente ad una riduzione
della velocita della rincorsa. Riten-
go che Zhu sia il saltatore in alto
che sviluppa la maggior velocita
negli ultimi tre passi della rincor-
sd. La sua attivita di corsa qui é
ancora tuttavia sempre enorme-
mente grande.

La posizione del suo tronco é
molto buona (eretto e verso I'avan-
ti). L’arto sinistro (indietro) viene
ulteriormente flesso al ginocchio e
portato velocemente verso 'avan-
ti. Lo sguardo é indirizzato verso
avanti e verso l'asticella. La posi-
zione dei piedi di Zhu presentano
una sua particolarita individuale
essendo molto ruotati verso fuori.
Le braccia oscillano molto attiva-
mente.

FOTOGRAMMA 4:

Al termine della fase di ammortiz-
zazione dell’arto destro si puo os-
servare un relativamente marcato
piegamento dell’articolazione del
ginocchio e del piede. Contempo-
raneamente Zhu si piega anche alle
anche, similmente a P.S. e in misu-
ra minore rispetto a D.M. Questo
é certamente nel complesso un se-
condo errore di Zhu, relativamen-
te ben compensato dalla sua legge-
rezza ed alta velocita. Forse que-
sto suo esasperato piegamento al-
le anche e (a questo collegato)
abbassamento del C di G risulta
essenziale per consentirgli di tra-
sformare la sua alta velocita della
rincorsa.

Anche 'arto sinistro e fortemente
piegato al ginocchio e viene porta-
to velocemente verso 'avanti at-
traverso la flessione dorsale del
piede (alta attivita).

I1 braccio sinistro é in questa fase
del movimento esteso.
FOTOGRAMMA 5:

Qui si puod osservare Zhu nella "fa-
se di accelerazione” del suo ultimo
passo. Egli prosegue la sua elevata
attivitd di corsa, sebbene ci si tro-
vi di fronte ad una “bassa posizio-
ne seduta” del saltatore. La coscia
sinistra si trova pressoché in posi-
zione orizzontale. Come nel ftg.
precedente si pud notare la flessio-
ne dorsale del piede indice di una
buona attivita. L’arto destro inizia
ad estendersi molto velocemente,
Il braccio destro oscilla verso 1’u-
vanti, mentre il sinistro viene fles-
so (con questa azione Zhu va a
correggere lerrore presente nel
ftg. 4). Il tallone destro é sollevato

NUOVA ATLETICA



dal terreno, che denota una enor-

me attivita di corsa. Lo sguardo €

rivolto all’asticella.

FOTOGRAMMA 6:

Termine dell’ultimo passo di corsa.

— Evidentissima attivita di corsa;

— gamba destra pressoché estesu;

— tallone dell’arto destro alto;

— arto sinistro esteso;

— alta attivita di entrambe le brac-
cia, braccio destro avanti, sini-
stro dietro (attivita a braccia al-
ternate);

— buona posizione delle spalle;

-— buona posizione delle anche;

— sguardo rivolto all’asticella;

-— tronco verso dietro;

- piede sinistro in flessione dorsa-
le.

FOTOGRAMMI 7/8:

Contatto del piede di stacce nella
posizione dello stacco. L’arto sini-
stro & completamente esteso. Il
piede sinistro arriva al contatto di
tallone e nella porzione sinistra del
plede; le dita dei piedi sono quindi
in flessione dorsale. Il tronco pro-
segue il suo movimento attivo ver-
so l'avanti-alto e la muscolatura
corrispondente é fortemante con-
tratta (in maniera parucolare il
grande gluteo).

L’arto destro (arto libero) corre
in fretta, flesso al ginocchio, verso
avanti; dalla posizione pressoché
orizzontule della gamba propria-
mente detta e dei piede destro
pressoché esteso (flessione planta-
re) si puo intuire Palta attivita di
corsa di Zhu.

L’ulteriore utilizzazione delle
braccia e molto buona {(azione a
brzceia alternate), il capo é con lo
sguardo rivolto all’asticella.
Tronco arretrato e puntello - con
leggera inclinazione verso sinistra
(“’posizione interna”) - sono carat-
teristiche qui molto buone. La
spalla destra ¢ un po’ meno ruota-
ta verso avanti e la sinistra verso
dietro.

FOTOGRAMMA 9:

Fine della fase di ammortizzazione
dell’arto di stacco. Questa fase é in
Zhu molto breve (0.07-0.06 sec.).
Viene caratterizzata da un decisa-
mente poco ampio piegamento del
ginocchio sinistro e da un vera-
mente veloce impiego dell’arto li-
bero, completamente flesso al gi-
nocchio, mentre nel contempo il
tallone destro tocca pressoché le
natiche (con cido 1'uzione della
gamba diventa veramente veloce
verso l'avanti). Il piede sinistro
“schizza” dalla posizione del con-
tatto esterno a quella del contatto
interno. La posizione del tronco é
Psuper” (nessuna rottura” alle
anche).

I1 braccio e la spalla destra guida-
no il movimento verso 'avanti-alto
e sono pit alti della spalla e del
braccio sinistri. Il braccio sinistro
ora oscilla verso 'avanti (poi verso
I'alto). Con cido interviente una
“oscillazione a braccia pari” nella
fase di accelerazione dello stacco
(vedasi ftg. 10 e 11). Lo sguardo é
rivolto all’asticella.

Sino a questo istante dello stacco
la muscolatura delle gambe lavora
in maniera eccentrica (lavoro nega-
tivo) e la durata, cioé breviil di
questa fase, dipende essenzialmen-
te dalle capacita di forza speciale a
disposizione dell’atleta,
FOTOGRAMMI 10/11:

Mostrano Zhu nella fase di accele-
razione dello stacco (stacco atti-
vo). in questa fase la muscolatura
lavora in maniera concentrica, cioé
positivamente. In Zhu, condizio-
nata certamenta dalla marcata
precedente fase eccentrica, é di al-
tissima qualita. Si osserva un velo-
ce stiramento dell’articolazione
del ginocchio, piede e anca. En-
trambe le braccia (il destro pit al-
to del sinistro) proseguono il loro
movimento verso l'alto; qui con-
temnporaneamente le spalie vengo-
no un po’ sollevate,

L’arto destro flesso prima al gi-
nocchio molto marcatamente, poi
meno, oscilla con la ccscia sull’an-
cz e con l'anca verso 'avanti-alto
verso 'asticella, quindi (vedasi ftg.
12) verso l'interno, cioé verso 1’a-
sticella.

FOTOGRAMMA 12:

Fase di involo. Zhu conserva la
posizione di stacco rzlativamente
a lungo. Lua gamba di stacco resta
estesa, quella libera viene solleva-
ta lontana e la punta del piede va
in flessione dorsale.

L’anca e estesa e sollevata e il
braccio destro viene esteso al go-
mito; le spalle conservano la loro
buona posizione (nessuna inclina-
zione verso lasticella) come nello
stacco.

Il tronco é ruotato lungo l’asse
lungo, la schiena é rivolta all’asti-
cella. Zhu cerca sempre di "sorve-
gliare” la posizione dell’asticella.
FOTOGRAMMA 13:

» Attacco” dell’asticella. Il braccio
e la spalla destra proseguono il lo-
ro movimento verso l'avanti-alto,
il braccio e la spalla sinistra si
muovono verso dietro-basso. L’ar-
to destro (oscillunte) é sempre an-
cora accanto al corpo; l'arto sini-
stro inizia a flettersi al ginocchio.
Il capo si inclina alla nuca, mentre
anca é sempre ben estesa.
FOTOGRAMMA 14:

Mostra 'atteggiamento assunto da
Zhu sull’asticella. L’arto destro
(libero) ed ora anche il sinistro (di
stacco) sono flessi, le punte di en-
trambi i piedi sono in flessione
dorsale. Lo stiramento alle anche é
molto buono. Il braccio sinistro si
trova vicino al corpo, mentre il de-
stro viene flesso al gomito. Il capo
é in estensione.

FOTOGRAMMI 15/16:
“Abbandono dell’asticella”. Zhu
riporta il mento al petto ed esegue
un movimento a “coltello a serra-
manico”. Entrambe le gambe ven-

Tab 1° Le prestazioni dei tre atleti dal 1976 al 1985 (aprile)
1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982 1983 1984 1985
Mogenburg 2,05 2.10 2.23 232 2,35 230 2.30 232 236 2.39H
Zhu 213 225 2,30 2.32 238 2,39 235
Sjoberg 145 159 180 191 207 221 226 233 233 238H
Tah, 2: Sviluppo delly laro prestasoni per o1,
eta 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Mogenburg 2.05 2.10 2,23 232 235 230 2,30 232 2,36 2,39H
1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982 1983 1984 1985
Znu 2,13 2.25 2.30 232 238 2,39 235
1979 1980 1981 1982 1983 1584 1985
Sjoberg 1,45 159 180 191 207 221 226 233 233 238H
1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982 1983 1984 1985
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gono estese a catapulta in avanti
azionando le gambe propriamente
dette.

I1 braccio destro viene avvicinato
al corpo (anche qui siamo in pre-
senza di un movimento a coltello a
serramanico) e quindi verso I'avan-
ti.

PRINCIPALI
CARATTERISTICHE
DI ZHU

— Enormemente alta accelerazio-
ne negli ultimi quattro passi del-
la rincorsa;

— abbassamento del C di g attra-
verso un elevato piegamento del-
I'arto destro sul penultimo con-
tatto col suolo (ftg. 3,4, 5),

— sollevamento del C di G alla
conclusione della fase di ammor-
tizzazione dell’arto destro (ftg.
9) sino al termine dello stacco,

- enormemente elevata attivita di
movimento delle braccia; en-
trambi 1 piedi e le spalle negli
ultimi due passi della rincorsa e
nella fase di stacco:

- raggio della rincorsa molto am-
pio;

-~ posizionamento dei piedi duran-
te la rincorsa a "papera” (punte
verso l'esterno);

— guida dell’arto libero veramente
attiva, veloce ed alta;

-— oscillazione a braccia alternate
nella prima fase dello stacco;

— oscillazione a braccia sincrone
nella seconda e terza fase dello
stacco (fasi acceleranti);

— alta guida del braccio e delle
spalle allo stacco;

— mantenimento di una buona po-
sizione della schiena e delle an-
che;

— pochi movimenti non necessari
nel valicamento dell’asticella.

DIETMAR MOGENBURG (RFT)

-— Nato 15.8.1961

— altezza 2.01

-- peso 76-78 kg

— numero di scarpe: 11 e mezzo

— lunghezza della rincorsa: 8 passi
curvatura negli ultimi quattro
1USSI

— piegamenti delle ginocchia a
tempo sbarra avanti: 140 kg 4
volte angolo 90-100 gradi

— piegamenti delle gambe a tem-
po sbarra avanti: 140 kg 4 volte
angolo 90-100 gradi

— 5 balzi da fermo: 18.80

-— 5 balzi con 6 passi di avvio;
23.20

- - flop con 4 passi: 2.32

— forbice con 4 passi: 2.18

-~ slancio max: 125

— strappo max: 87,5
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FOTCGRAMMA. 1:
Osserviamo DN, ol termine del
penultimo passo di corsa in pre-
senza (come gia in Zhu) di un’e-
norme attivita di corsa,
- Arto sinistro pressocché esteso,
— guida molto efficace della gum-
ba oscillante (destra);
-~ flessione dorsale dei piedi;
~alto posizionamento del tronco
(aniche estese),
— buona attivita delle braccia;
~— tallone sinistro alto (attivita del
piede).
FOTOGRAMMA 2:
Fase di volo” del penultimo pas-
so. Assistiamo ulla prosecuzione
dell’elevata attivita di corsa. 51 ca-
pisce cid dall’arto sinistro la cui
gamba propriamente detta é pres-
soché orizzontale e dall’alta posi-
zione del tallone sinistro nei [(tg.
1 e 2. La coscia dell’arto libero
(destro) viene attivamente aziona-
ta e la punta del piede destro vie-
ne portata 1n avanti i flessione
dorsale.
La parte superiore del corpo é
verticale rispetto alla pitt marcata
inclinazione in avanti precedente.
La schiena eretta e le braccia ven-
gono utilizzate attivamente.
FOTOGRAMMA 3:
Inizio dell’ultimo passo. D.M. uti-
lizza la gamba in maniera adeguata
sulla porzione interna del piede e
non di tallone. La gamba propria-
mente detta non & “snarata” verso
Pavanti come i. Zhu, per cui
D.M. passa via” su questa fase
pit velocemente e razionalmente

rispetto a quanto fa Zhu. L’arto
sinistro avanza da dietro in avan-

ti pit velocemente (fortemente
flesso al ginocchio). Il carico del-
P'arto destro é di pit breve duratu
ed inferiore rispetto a quello sop-
portato da Zhu. Le. braccia prose-
guono la loro attivita, ove I’avam-
braccio destro in D.M. é serrato
vicino al corpo.

Il corpo mostra nel suo insieme
(come anche dal prossimo [tg.
sino al ftg. 9) una da leggera a
forte posteroversione e inclina-
zione verso sinistra (posizione in-
terna). La posizione eretta del
tronco viene conservata sino allo
stacco. Anche lo sguuardo resta si-
no al termine dello stacco rivolto
all’asticella.

FOTOGRAMMA 4:

Qui osserviamo D.M. nella fase i
accelerazione dovuta all’azione
dell’arto destro. Tuttavia il destro
come il sinistro mostrano un’alta
attivita (alle anche, iniziata con la
coscia),

il braccio destro si trova in avanti,
il sinistro, che viene mantenuto
pressoché esteso, dietro (azione u
braccia alternate).
FOTOGRAMMA: 5

Prosecuzione dellu fase di accele-
razione dovuta all’azione dell’arto
destro. Quest’ultimo luvoro in ma-
niera davvero attiva (ginocchio va
in estensione, il tallone viene spin-
to verso I'alto), come pure € rileva-
bile una elevata attivita dell’arto
sinistro che oscilla in avanti dal-
I’anca alla coscia - in questa fase il
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piede sinistro € in flessione dor-
sale.

Il braccio anteriore (destro) é ora
pit flesso, il posteriore (sinistro)
ora ancora pit esteso. L’asse delle
spalle non viene ruotato.
FOTOGRAMMA 6:

Termine della fase di appoggio del-
’arto destro. L’arto destro é pres-
soché esteso ed il tallone viene
chiaramente sollevato; I'arto sini-
stro é pure pressoché esteso e la
punta del piede sollevata. Questi
sono segni inconfondibili di una
grande attivita di movimento in
questa fase.

il braccio destro viene flesso ul
gomito e avanza; il sinistro va in
estensione verso dietro-nasso.

FOTOGRAMMA 7:

Fase di volo dell’'ultimo passo. Es-
sa € molto breve prima del contat-
to del piede sinistro. Prosegue qui
nel contempo la elevata attivita di
movimento. La gumba propria-
mente detta dell’arto destro corre
parallelamente al terreno col pie-
de esteso (flessione plantare), co-
siché quest’ultimo con la gamba
propriamente detta sono sulla
stessa linea. Questo comporta-
mento avviene contemporanea-
mente ad una veloce e forte spin-
ta del piede che sostiene ’azione
di “andar in fretta’” verso I'avan-
ti del destro. Il sinistro esteso at-
terra attivamente, Iinizialn-~:%
non con un movimento del gi:oc-
chio (che risulterebbe un piega-
mento) bensi con un movimento
delle anche verso dietro-basso.

Il braccio destro e il sinistro ini-
ziano di qui il movimento verso
I’avanti,

FOTOGRAMMA 8:

Contatto del piede di stucco.
D.M. appoggia I"arto sinistro total-
mente esteso sulla sua porzione
esterna del tallone, il piede quindi
ruota sull’intera pianta del piede
(ftg. 9). L’arto destro corre in
fretta verso 'avanti. L'ottima mu-
scolatura delle anche e della gam-
ba risulta [ortemente contratta
(forte stiramento).

Il braccio destro e la spalla destra
proseguono nel loro movimento
verso 'avanti-alto, il braccio sini-
stro viene flesso al gomito e si
muove pure lul verso avanti,
FOTOGRAMMA 9:

Termine della fase di ammortiz-
zazione. La _fuse di ammortizza-
zione risulta in D.M. molto breve
(0.06-0.07 sec.); cio & rilevabile
anche dal ben scarso piegamento
al ginocchio dell’arto sinistro. La
muscolatura della gamba lavora in
maniera eccentrica. La proiezione
del C di G sl trova lontana verso
dietro dall’appoggio del piede si-
nistro. Il ginocchio destro ha qui
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sopravanzato il sinistro. Il brac-
cio destro e la spalla destra si
muovono, come anche il braccio
sinistro, lontani verso l'avanti-

alto.
FOTOGRAMMA 10:
Fase di accelerazione dello stacco
(spinta attiva). In questa fase la
muscolatura lavora in maniera
concentrica. L’altezza del singolo
impulso di forza non dipende uni-
camente dalla forza sviluppata in
uesta fase, ma anche dalla gran-
ezza e dalla velocita della contra-
zione eccentrica,
L’arto sinistro (di stacco) viene
esteso velocemente al ginocchio.
L’arto libero oscilla ad alta veloci-
ta (al di sopra del 40 m/sec) e con
una grande flessione al ginocchio
(ftg. 9) attorno alle anche prima
verso avantl e poi verso 'interno.
Il braccio destro e la spalla destra
avanzano verso l'avanti-alto. An-
che il braccio sinistro viene solle-
vato,
FOTOGRAMMA 11:
Termine dello stacco. L'arto sini-
stro e ormai completamente esteso
al piede, al ginocchio e all’anca. Il
ginocchio dell’arto libero é in velo-
ce movimento col piede in flessio-
ne dorsale,
Risultano ora evidenti 1 contrasse-
gni di un’oscillazione a braccia sin-
crone, sviluppata da un’oscillazio-
ne alternata (nella preparazione

Frrrrrnri

Valeri Sereda (URSS/) e Soto Mayor (Cuba)

dello stacco) durante la fase di ac-
celerazione dello stacco (ftg. 9).

D .M. dovrebbe avere qui la spalla
destra leggermente piu alta. La sua
posizione allo stacco é troppo di-
stante dall’asticella per cui la sua
spalla sinistra é pit alta della de-
stra; cio certamente gli ha tolto al-
meno 3-5 cm. di altezza di salto.
FOTOGRAMMA 12:

Fase di volo. D.M. rimane come
Zhu nella posizione di stacco rela-
tivamente a lungo. L’arto di spinta
resta esteso, l'arto libero viene
condotto molto alto.

Il braccio e la spalla destra prose-
guono il loro movimento verso il
basso. Il capo viene flesso alla
nuca.

FOTOGRAMMI 13/14:

Qui osserviamo D.M. sull’asticella.
Risulta evidente come la sua posi-
zione molto lontana allo stacco ri-
spetto all’asticella. L’atteggiamen-
to della schiena sull’asticella e rag-
guardevole, come quello delle sue
gambe. [l braccio destro e il capo
viaggiano verso il basso; il braccio
sinistro viene portato verso il
corpo.

FOTOGRAMMI 15/16:

Fine del valicamento. D.M. porta
il capo al petto e cosi inizia il suo
movimento di chiusura. Le gambe
e le gambe propriamente dette
vengono spinte velocemente verso
avanti.
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AICS un impegno
nella cultura sportiva

Riceviamo la segnalazione di una
serie di interessanti iniziative pro-
mo sse durante 'anno in corso dal-
I’Associazione Italiana Cullura e
Sport, uno dei maggiori enti di
promo zione sportiva nazionall.

"SPORT, SOCIETA’ E RIFOR-
ME” ¢ il titolo del convegno
svoltosi a Novara con il patrocinio
della Regione Piemonte. Il tema
si é imperniato sulle proposte di
legge relative alla riforma dell’0r-
dinamento sportivo di grande al-
tualitd ed interesse per il mondo
dello sport e su cui la Commis-
sione Affari Interni della Camera
ha avviato l'esame. Al convegno
che i~ auuto quale moderatore
Ciro T.rco, respcrnsabile nazio-
nale del Dipartimento spcrt del-
I’AICS, hanno partecipaio an-
che il Presidente dell’AICS del
Piemonte Trevisiol, il Vice pre-
sidente nazionale dell’ente Gior-
gio Perinetti, gli Onorevoli Mi-
chele Zolla (DC), Franco De
Carli (PSI) e Arrigo Morandi
(PIC) Ospite d’eccezione il Mi-
nistro del Turismo e dello
Spettacolo Onorevole Lelio La-
gorio mentre le conclusioni sono
state tratte dal Presidente del-
I’AICS Nazionale On. Gianni
Usvardi. Un SEMINARIO DI
FORMAZIONE NAZIONALE
PER DIRIGENTI SPORTIVI, e
stato organizzato ad Amalfi dal
Dipartimento  Sport  dell’AICS
allo scopo di meglio finalizzare
il proprio impegno sportivo nel
tessuto sociale in cul opera, ri-
volgendosi a tutti | quadri del-
I’AICS che operano a livello zo-

nale, provinciale e regionale e
sono  particolarmente  interes-
sati alle tematiche associazioni-

stiche. Il seminario é stato anche
un momento di verifica dell’at-
tivita che si svolge all’interno del-
I’AICS che ha consentito di esa-
minare proposte e linee di ten-
denza dell’'associazione che in
questi ultimi anni ¢ andata sem-
pre piu ampliandosi e diversifi-
candosi.

Tra gli argomenti trattati di par-
ticolare interesse quelli riguar-
danti gli aspetti organizzalivi e
gestionali (rapporti con i tecni-
ci, con gli Enti locali, le scuole,
gh sponsor con i relativi proble-
matiche fiscali, l'aspetto assicu-
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ralivo ecc.), la tutela sanitaria, i
rapporti tra gli enti di promozio-
ne sportiva e la scuola.

Coordinatore del convegno e
stato il Prof. Vincenzo Trevisiol,
responsabile nazionale del settore
formazione dell’AICS.

L’ALIMENTAZIONE  SPORTI-
VA NELLO SPORT PER L’A-
TLETA DI DOMANI ¢ il conve-
gno nazionale che grazie al gros-
so sforzo organizzativo di Alfio
Agostinelli dell’AICS goriziano,
si é tenuto nel Maggio scorso a
Gorizia, con la parlecipazione di
alcuni insigni personagg! nel cam-
po della ricerca scientifica appli-
cata allo sport. In primis il Prof.
Francesco Conconi docente di
biochimica applicata alla facolta
di Medicina dell’Universita  di
Ferrara, coli:i che ha contribuito
nell’'aspettc dell’assistenza medi-
ca a renuere possibile la grande
prestazione messicana di  Fran-
cesco Moser. [l convegno si e
imperniato oltre che sulla rela-
zione di Conconi sulle tavole
rotonde dedicate all’approfondi-
mento delle problemaliche ali-
mentari  nelle varie discipline
sportive. Il lema ¢ stalo sviluppa-
lo per il calcio dal Prof. Bosello,

MEMSLE DELL ASSOCIATL
KUOVA SLRIL ) ANNO XV1 - M &l MAGQED

per il ciclismo dal Dott. Faina,
per la pallacanestro dal Prof. Bli-
ni, e per l'atletica leggera dal Dot-
t. Montanari.

Su PRESENZA NUOVA, mensi-
le dell’Associazione Italiana cul-
tura e Sport, di lMaggio-Giugno,
giuntoct in redazione da registra-
re parecchi articoli di vario Inte-
resse. L'editoriale e di Ciro Turco
e riguarda i tragict fatti di Bruxel-
les con una serie di attente consi-
derazioni sullo sport, la sua pra-
tica e le devianze alle quali la
sociela del consumi tenta di sot-
toporlo quolidianamente. Da
segnalare anche larticolo sul
grosso successo della maximar-
cia della scuola, valida anche
per liniziativa ’corri con il pa-
pa’ che I’AICS ha organizzato

con lo sponsor Colgate ed ha
visto a [ileno l'adesione di ben
23014 iscritti! Molti altri ser-

vizi di sport, turismo (con un in-
serto speciale), cultura e ainbiente

completano il numero che lo ri-
cordiamo e al X VI anno di pubbli-
cazioni.

(Redazione di PRESENZA NUO-
VA - Via di Vigna Jacobini 24 -
00142 Roma)
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Il giovane sollevatore

SECONDA LFEZIONE

Parte I. Riscaldamento———20 min,
Marcia sportiva, corsa——23min,
Esercizi di ginnastica in movimento e
sul posto———5min. Esercizi di acroba-
tica— - —capovolte in avanti sopra un
attrezzo———funi poste a 40-50 cm,;
panche, palloni medicinali e altri—-——5
min, Verticale sulle mani———3min,
Esecuzione imitativa delia spinta, 15
volte———4 min,
Parte II. Slancio completo 3 x 6 (12
min.). Distensioni su panca 4 x 5
(8 min) Lancio del peso da 4 kg.——10
volte (10 min.) Salti in alto da fermo
sopra un’asticella, 10-12 volte (6 min.)
Salti in estensione da fermo, 5-6 volte
(3 min.) Corsa in velocita su 30
—3volte (5 min,) Pallamano a squadre
due tempi di 10 minuti (25 min.).

Parte III. Esercizi di ginnastica per il
ripristino della respirazione (3 min.)
Prendere appunti sulla lezione tenuta.
Assegnare compiti da eseguire a casa
(ripetere 1"esecuzione deilo strappo e
dello slancio dal petto)———3 min.
T'otale——-95 min.

di pesi

di L. S. Duorkin
a cura di Jimmy Pedemonte
(parte terza)

L'osservazione globale dei giovani du-
rante l'anno consente una oggettiva
valutazione delle capacita di ciascuno.
Si e soliti determinare la propensione
dei giovani verso il sollevamento pesi e
le loro capacita fisiche e funzionali.
L'allenatore ha un compito estrema-
mente importante da assolvere per i-
dentificare l'atleta di taiento,

Numerosi segnali di talento sportivo
possono essere notati nei sollevatori
di pesi di 12-13 anni, persino nel pri-
mo anno di pratica. Fer determinarli,
ii processo di allenamento é suddiviso
in tre fasi.

1. Tests di controllo introduttivo, mi-
surazioni antropometriche, analisi
dello sviluppo fisico e determinazione
dell’attivita fisica dei partecipanti.

iI. Approfondito e globale studio del
carattere e della personalita del prin-
cipiante, le sue capacita fisiche, psi-
chiche, capacitda di progredire, opi-
nioni sportive, tipi di relazione tra il
giovane e i suoi compagni, la sua disci-
plina e i suoi studi scolastici.

[II. Controllo con tests dopo il ter-
mine del gruppo scolastico preparato-

rio e determinazione dell'abilita a
seconda. dei dati desunti dalla osserva-
zione pedagogica.

Fattori che caratterizzano la capacita
a praticare il sollevamento pesi come
lo sviluppo fisico, risultati desunti
dalla preparazione fisica generale,
correlazioni tra risultati sportivi e pre-
parazione fisica speciale e peso corpo-
reo e valutazione delie capacita fun-
zionali, sono presentati in dettaglio nel
testo ma sono omessi qui. Anche omes-
si sono i requisiti di norma nella prepa-
razione fisica generale e preparazione
fisica speciale.

PREPARAZIONE TECNICA DEI
GIOVANI SOLLEVATORI DI PESI

A partire dai primissimi momenti, la
preparazione sportiva dei giovani solle-
vatori di pesi dovrebobe puntare alla
precisa esecuzione della tecnica dei mo-
vimenti nell'esequire i diversi esercizi di
sollevamento pesi, specialmente degli
esercizi Olimpici. Moiti studi hanno
dimostrato chiaramente che gli atleti
fino all'eta di 14 anni, possono impara-
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Fig. 1. Struttura a fasi dello strappo e valutazione delle sue parti in punti
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re pit efficacemente e velocemente
esercizi molto complessi (in accordo con
una tecnica). Nelle eta successive questa
abilitd diminuisce sensibilmente.

11 sollevamento pesi € un tipo di sport
a carattere di forza veloce ed € principal-
mente caratterizzato da uno sforzo bre-
ve e da una massima espressione di po-
tenza, A causa di cio, la tecnica di solle-
vamento pesi é appresa cosicche l'atleta
possa usare piu pienamente ed efficace-
mente le qualita di forza veloce quando
sviluppa le abilitd motorie, cioé , avere
un piu intenso ‘‘caricamento’ in forza
veloce, in tutte le fasi del movimento e
nella direzione necessaria.

Nella concezione della tecnica sportiva,
esistono movimenti specializzati simul-
tanei e consecutivi. Essi sono diretti alla
efficiente organizzazione delle interre-
lazioni tra le forze interne ed esterne
che agiscono sul corpo dell’atleta. Lo
scopo e quello di usare piu pienamente
ed efficacemente queste forze per il
raggiungimento di elevati risultati spor-
tivi nella tecnica.

La tecnica sportiva si divide in appren-
dimento, rafforzamento e miglioramen-
to delle azioni motorie. La sua efficacia
dipende dalla consapevole partecipazio-
ne dei sollevatori durante la formazione
degli schemi motori e dal mostrare que-
ste abilita nel padroneggiare la tecnica
sportiva,

11 sollevamento del bilanciere é collega-
to in interazione con molte forze diffe-
renti che appaiono con diversi regimi di
lavoro muscolare (esplosivo, concentri-
co, eccentrico, isometrico) e con rapidi
cambiamenti nella massima tensione e
rilassamento dei muscoli. Inoltre, nel
compiere i sollevamenti, I'atleta deve
mantenere l'equilibrio in quasi tutte le
fasi del movimento.

Nel sollevamento pesi come in altri
sport, si é avuto un graduale migliora-
mento nella tecnica di esecuzione degli
esercizi classici. In maggiore evidenza
nell'ultima decade si é avuto un sostan-
ziale cambiamento nella tecnica di ese-
cuzione di esercizi dinamici-ritmici.
Attualmente, gli atleti piti giovani sono
in vantaggio dato che possiedono un'al-
ta velocita di esecuzione dell’esercizio,
coordinazione, destrezza e flessibilita,
Inoltre, essi sono in grado di trovare pil
rapidamente l'ottimale regime di lavoro
muscolare nel sollevare il bilanciere pil
velocemente,

TECNICA DI ESECUZIONE DELLO
STRAPPO E DELLO SLANCIO

La tecnica sara ricercata in accordo con
le sequenti fasi: posizione iniziale (par-
tenza) quando si ha interazione dell’a-
tleta con il bilanciere fino al momento
in cui il bilanciere si stacca dalla pedana
(fino all’inizio della tirata); il solleva-
mento del bilanciere dalla piattaforma
fino all'inizio della piegata-sotto.(sguat-
under)—— —accelerazione  preliminare
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del bilanciere, fino alle ginocchia e la
tirata alta; l'accosciata-sotto e la risalita
in piedi; e la spinta dal petto.

LA PARTENZA

Nell'assumere la posizione di partenza,
la maggior parte degli atleti impugna il
bilanciere con ampiezza pari a quella dei
piedi o un poco pili ampia. Per esempio,
ii campione europeo e mondiale Hristov
na le sue mani circa corrispondenti alla
larghezza dei piedi e ruota le punte dei
piedi un poco lateralmente; Kolesnikov,
URSS, campione europeo, mondiale e
Olimpico, ha le mani ieggermente piu
ampie rispetto ai piedi. Rigyert, campio-
ne dell’'Unione Sovietica, europeo e
Olimpico, ha un’apertura delle mani di
25 cm circa, con le punte dei piedi leg-
germente ruotate in fuori.

Pertanto, ogni sollevatore assume una
posizione di partenza a lui piu favore-
vole. La proiezione verticaie dell’impu-
gnatura del bilanciere cade sulle artico-
lazioni interfalangiali o vicino ad esse.
(Figura 1). Le ginocchia sono ruota-
te in avanti ed in fuori cosi che tocchi-

no il bilanciere, La proiezione del cen-
tro di gravita (CG) e sul centro del pie-
de o leggermente piu vicino al tallone.
Il tronco é diritto o leggermente inar-
cato alla vita e tenuto vicino ad un an-
golo di 45 gradi (rispetto alla piattafor-
ma). L’'angolo alle articolazioni delle
ginocchia e, di media, 70 gradi (45-
90 gradi). Le braccia sono distese e
rilassate. Le spalle sono sopra il bilan-
ciere o leggermente piu avanti. La tes-
ta & in una posizione naturale e lo
sguardo e diretto verso il basso e verso
avanti sulla piattaforma. L'impugna-
tura nello slancio é circa della larghez-
za delle spalle e nello strappo, ampia.

L'ampiezza  dell'impugnatura nello
strappo dovrebbe essere ottimale cosi
che durante il sollevamento, lo sforzo
sviluppato sara il massimo.

Le posizioni di partenza per lo strappo
e lo slancio (per lo stesso sollevatore)
solo alquanto differenti. Nello strappo,
I'angolo nell’articolazione del bacino é
I'angolo nell’articolazione del bacino é
minore e nell'articolazione del ginoc-
chio é maggiore. L’esatta posizione del
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Figura 2: struttura a fasi dello slancio e valutazione delle sue parti in punti

sollevatore alla partenza dipende dalla
altezza dell’atleta, dalla proporzione dei
suoi segmenti corporei e dalla ampiezza
dell'impugnatura. Secondo Ramon e
Shakirzyanov, allo scopo di provvedere
ad una grande forza in partenza, proprio
all'ultimo momento, prima che il bilan-
ciere si statchi dalla piattaforma, l'atleta
dovrebbe essere in una posizione tale
che le sue spalle si trovino sullo stesso
piano verticale con il bilanciere o ad una
minima distanza da esso.

La prima parte del sollevamento del bi-
lanciere—— fino all'inizio dell'accoscia-
ta-sotto

Questa fase é suddivisa in due parti. La
prima parte inizia dal momento in cui si
na un'aumentata reazione verticale al-
I'appoggio e termina nel momento in cui
il bilanciere si stacca dalla piattaforma,

Gli atleti di alto livello di oggi iniziano
il movimento con la attiva estensione
delle gambe, in primo luogo a livello del-
l'articolazione delle ginocchia. Si ha un
significativo sollevamento del cingolo
pelvico e l'estensione delle braccia all'ar-
ticolazione dei gomiti.

Le articolazioni delle spalle si muovono
verso avanti leggermente oltre la linea
del bilanciere. La posizione della testa
non cambia (vedere Figura 1, I). La
prima partg del movimento richiede in
media 0,24-0,30 secondi.

La seconda parte della prima fase, l'ac-
celerazione preliminare (Figura 1, II)
inizia dal momento in cui il bilanciere
si stacca dalla piattaforma fino alla pri-
ma massima estensione delle gambe
nell'articolazione delle ginocchia. L'e-
stensione delle gambe é conclusa quando
il bilanciere raqgiunge ii livello delle gi-
nocchia. Gli angoli neile articolazioni

delle ginocchia sono i seguenti: nello
strappo, approssimativamente 145 gra-
di, e nello slancio (durante la girata),
150-155 gradi.

La proiezione del bilanciere é sopra la
meta dei piedi.

Seconda fase del sollevamento del bi-
lanciere———la tirata alta

Questa fase si compone di due parti

———ammortizzazione ed accelerazio-
ne finale.
L'ammortizzazione (Figura 1, III)

continua fino alla massima flessione
delle ginocchia. Nell'esequire ‘questa

parte, il sollevatore solleva il bilan-
ciere principalmente attraverso i
muscoli estensori del tronco (esten-

sori all’articolazione del bacino). Al
momento in cui questo é concluso,
l'angolo nell’articolazione delle gi-
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nocchia & approssimativamente di
130 gradi., L'ammortizzazione nel-
la seconda fase richiede circa 0,11-
0,14 secondi nello strappo e 0,16-
0,20 nella girata. Le articolazioni
delle spalle sono disposte sopra il
bilanciere. In quest’ultima posizio-
ne, l'atleta spinge contro la piatta-
forma con l'intero piede.

L'impugnatura del biianciere si tro-
va nel terzo superiore della coscia.

La porzione di acceierazione finale
(Figura 1, IV) continua fino alla
massima estensione delle gambe e
del tronco. Dopo la tirata alta, l'a-
tleta si inclina leggermente indietro,
sta sulle sole piante dei piedi, solleva
il cingolo scapolare ea inizia a flette-
re attivamente le braccia nelle artico-
lazioni dei gomiti.

Di regola, gli atleti di alto livello e-
sequono la tirata alta molto veloce-
mente e si sollevano molto sulle pun-
te dei piedi. Al momento di termina-
re questa parte, il bilanciere si trova
a livello dell’inguine ed il tronco e le
gambe sSOno estese.

Dall'analisi della tecnica ai esecuzio-
ne degli esercizi classici, alcuni spe-
cialisti correlano il portare le ginoc-

chia in dentro con la esecuzione del-
la tirata. Ma, nell’estensione finale
nell’articolazione delia caviglia, gi-

nocchio e bacino, essi la correlano
alla tirata alta. Lukasnev ha determi-
nato che nella tirata alta é necessario
portare le ginocchia sotto il bilancie-
re. E' noto che piu veloce la trasizione
dell'ammortizzazione allo sforzo fi-
nale, piu efficace sara la tirata aita.
E' particolarmente importante nota-
re l'aumento non desiderabile nel
tempo di flessione delle gambe nel
periodo di aminortizzazione,

L’ACCOSCIATA-SOTTO
Essa consiste di due parti: Interazio-

ne dell’atleta sul bilanciere durante
la fase instabile ed interazione dell’a-

tleta sul bilanciere durante la fase
stabile dell’accosciata-sotto,

La prima parte (Figura 1, V) termina
nel momento in cui il bilanciere viene
fissato nell’accosciata. Durante questo
periodo, il bilanciere e l'atleta si muo-
vono verso il basso. L'accosciata sotto
(portando il tronco e la rotazione del-
le braccia sotto l'impugnatura del bi-
lanciere) viene eseqguita con velocita
massimale.

Nell'accosciata—sotto  (posizione pa-
rallela) la posizione piu ravorevole e
quando il bordo del tallone é sotto
l'articolazione del bacino, ie piante dei
piedi sono ruotate fino a 45 gradi ed il
tronco é inarcato nella regione lombare
e inclinato leggermente verso avanti
(nello strappo l'inclinazione é legger-
mente maggiore che nello slancio). La
proiezione del centro ai gravita é sulla
meta dei piedi. Nell‘esequire lo strappo,
le scapole sono ravvicinate, le braccia
sono distese e la testa in avanti . Nello
slancio, 1 gomiti sono portati verso a-
vanti e il piu lontano possibile.

11 bilanciere poggia sulla porzione su-
periore delle spalle e sui muscoli del-
toidi,

Risalita dopo l'accosciata—sotto

Questo movimento € realizzato pri-
mariamente dai muscoli estensori
delle gambe nelle articolazioni del
ginocchio mentre allo stesso tempo
si mantiene una posizione inarcata
della colonna vertebrale. Per mantene-
re l'equilibrio nello strappo, il bacino
é sollevato leggermente verso l'alto e
mosso verso dietro ma le spalle vanno
in avanti, Nella risalita dell’accosciata
con il bilanciere su petto, la maggio-
ranza degli atleti sfruttano le proprie-
ta di ammortizzazione ael bilanciere,

Spinta del petto
(Figura 2, VII)

Nella posizione iniziale, l'atleta do-
vrebbe mantenersi bene verticale con

i gomaiti in avanti. Il centro di gravita
dell'atleta—bilanciere si trova sulla
meta dei piedi. La testa é nella sua po-
sizione naturale. Il bilanciere poggia
sul torace e sui muscoli deltoidi,

La mezza accosciata
(Figura 2, VIII)

Questa si esegue con un uguale aiuto
dei due piedi per la flessione delle
gambe nell'articolazione delle ginoc-
chia fino a 100-110 gradi. Il tempo
per eseguire la mezza accosciata é in
media, di 04 secondi. La posizione
verticale del tronco é rigidamente man-
tenuta, All'inizio della mezza accoscia-
ta , l'esecuzione é tranquilia (*‘facile").
Dopo di questa, l'atleta ferma energica-
mente il bilanciere. L'entita di movi-
mento verso il basso del bilanciere &
di 8,3-11,4 per cento dell’altezza del-
'atleta e, come valore "'medio risulta,
10 per cento.

La spinta del bilanciere ¢ esequita in
perfetto assetto verticale e con grande
velocita (la tenuta nella mezza accoscia-
ta ¢ 0,01-0,04 sec). L'azione chiave
¢ l'estensione delle gambe con uguale
aiuto sulle due gambe, seguita da un
sollevamento sulle punte dei piedi. La
posizione del tronco e mantenuta pre-
cisamente verticale. Il tempo per la spin-
ta e di media, di 0,2 secondi.

Il piegamento sotto il bilanciere (Figura
2, IX) inizia con un rapido piazzamen-
to delle gambe in posizione di sforbicia-
ta. Le braccia spingono artivamente il
bilanciere dal momento in cui l'asta si
trova all'altezza della testa. il bilanciere
é spinto verso l'alto dal petto fino al-
l'altezza media che corrisponde al-14—
20 per cento dell'altezza dell’atleta
(solitamente il 16 per cento) relativa-
mente alla posizione iniziale,

La risalita dalla sforbiciata inizia con
I'estensione della gamba che si trova
davanti. Dopo cid, le gambe su una li-
nea dell’ampiezza del bacino con tem-
poraneo fissaggio del bilanciere rella
posizione finale.
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LUC BALBONT hascrit-
to un libro "R.D.T. 30
anni atletica leggera”’,
che per la prima volta
indaga sul movimento

sportivo tedesco orienta-
le, che dal dopoguerra
ad oggi ha presentato i
pill  eclatanti progressi
nell'atletica leggera. Ana-
lizza tutti i prestigiosi ri-
sultati di squadra ed indi-
viduali ottenuti da quel
paese. Svela i perché del-

la sua riuscita, sottolinea -

I'alto significato del ruo-
lo accordato allo sport
nel contesto sociale.

In quest’'opera vengono
analizzati i quattro aspet-
ti dello sport: sport di
formazione, le competi-
zioni di massa, sport del
tempo libero, sport d‘al-
to livello.

”R.D.T.: 30 ANNI
ATLETICA LEGGERA”

1l volume di 202 pagine, con 25 tabelle e 70 fotografie,
puo essere richiesto direttamente a:

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 11646338 - Via Bran-
33010 Tavagnacco - Versando L. 11.500

co, 43 -

(10.000 + 1.500 per spedizione).

"LA PREPARAZIONE
DELLA FORZA"
del russo v.v. KUSNEzOV

Ai lettori non ancora
in possesso dell'opera da noi
edita ricordiamo che la nostra
casa editrice ha curato
la raccolta dei fascicoli
rilegandoli in uno splendido
volume di 138 pagine.
Chi volesse riceverlo
e pregato di inviare I'importo
L. 14.500 (13.00 + 1.500
di spedizione)
a: Giorgio Dannisi
via Branco, 43
33010 Tavagnhacco
sul ¢c/c postale n. 11646338
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CAMPAGNA ABBONAMENTI 1986

Tecnicl, insegnanti di educazione fisica,
operatori sportivi, appassionati

ABBONATEVI A "NUOVA ATLETICA"
La prima rivista sportiva specializzata d’ltalia
12 anni di pubblicazioni - oltre 400 articoli pubblicati

Presente alla 582, 592, 602, 612, 622 Flera di Milano

Un grosso riconoscimento: la "Nuova Atletica” e stata chlamata a fare parte
dell’Accademia dl Cineblologia dello sport presso I'Universita di Veszprem
(Ungheria), considerata una delle piu prestiglose del settore nell'ambito
Internazionale (ne fanno parte grossl studliosi di levatura mondiale come

Nemessuri, Koltai e Nadori)

L'Enciclopedia tecnica e sclentifica dell'atletica che
consente dl formulare precise richieste dl temi
da svolgere (vedl pagine Interne)

Un CENTRO STUDI per consulenza e fornitura materiale
in contatto con i Centri Sportivi Bibliografici
piu all'avanguardia nel mondo.

TARIFFARIO

ABBONAMENTO 1986 (dal n. 76 al n. 81) L. 22.000
ANNATE ARRETRATE:
dal 1976 al 1981: L. 23.000 cadauna
dal 1982 al 1984: L. 33.000 cadauna

FOTOCOPIE DI ARTICOLI: L. 900 a pagina (spedizione inclusa) -

versamenti su c/c postale n. 11646338 intestato a:
DANNISI GIORGIO - VIA BRANCO, 43 - 33010 TAVAGNACCO

Pubblicazioni disponibili presso la hostra redazione
1. " BIOMECCANICA DEI MOVIMENTI SPORTIVI"
di Gerhardt Hochmuth (in uso alla DHFL di Lipsia)
214 pagine, 188 diagrammi, 23 foto, L. 25.000
(23.500 + 1.500 di spedizione)

2. "LA PREPARAZIONE DELLA FORZA"
di W.Z. Kushezow
136 pagine, L. 14.500
(13.000 + 1.500 di spedizione)

PER TUTTI | NUOVI ABBONATI UN LIBRO OMAGGIO:

3. "RDT 30 ANNI ATLETICA LEGGERA"
di Luc Balbont
214 pagine, 15 tabelle, 70 fotografie
Per eventuale spedizione L. 1.500
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EVERGREEN " RUB-TAN

E uscita a cura della nostra casa editrice «Nuova Atletica dal Friuli» la
traduzione di quello che gli esperti considerano come I'opera piu signi-
ficativa nel campo della biomeccanica:

del dott. GERHARD HOCHMUTH

Libro di testo alla DHFL di Lipsia, rappresenta quanto di meglio si possa trovare oggi
sull’argomento specifico. Per la sua vastita e completezza costituisce uno strumento
indispensabile sia per i tecnici che per gli insegnanti di tutte le discipline sportive. Un
grande lavoro di equipé ha reso possibile I’analisi di complesse strutture di movimen-
to, fornendo nel contempo basi scientifiche moderne sul significato e sull’importanza
della biomeccanica per il proseguo del progresso delle prestazioni sportive.
Partendo dall’analisi classica della statica, dinamica e cinematica, I'autore passa al-
lo studio delle catene cinetiche, del miglior percorso di accelerazione e del suo signi-
ficato fondamentale per le diverse discipline. La parte dedicata ai piu recenti mezzi
per il rilevamento delle qualita condizionali e tecniche dello sportivo (pedane piezo-
elettriche, crono-ciclo-fotografia, tracciati luminosi, ecc.).

Il pregio fondamentale dell’opera sta nel fatto che la trattazione dell’autore non rima-
ne prettamente di carattere teorico, bensi ricerca sempre un’aggancio con la pratica
quotidiana delle diverse discipline. Un’opera di 214 pagine, con 188 diagrammi e 23
foto.

Un’opera quindi che
non potra mancare nella vostra biblioteca!

Chi & interessato all’opera puo prenotarla e richiederla inviando L. 25.000
(23.500 + 1.500 di spedizione) a:
Giorgio Dannisi - Via Branco, 43 - Tavagnacco
clc postale n. 11646338
L. 22.000 (20.500 + 1.500 di spedizione) per gli abbonati 1986 di Nuova Atletica



MADE IN FRIULI

UNO STILE ANCHE NELLO SPORT

Luca Toso in azione

Il ’Made in Friuli” non € un marchio commerciale,
ma I'immagine di un modo di vivere e di lavorare

Serieta di uomini. Qualita di prodotti
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