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Ginnastica speciale e muscolazione del velocista (III)
Hermann Roth e Georg Gold, Mainz

Esercizi con pesi:

Esercizio 1

Sviluppato in pos. dorsale: ma-
nubrio di ca. 50 kg.
3 Serie di 8 a 10 ripetizioni con
3 min. di ricupero tra le due
serie.

Esercizio 3

Dalla pos. accosciata: strappo. Carico di ca 40 kg. Esecuzione e ricupero

vedi 1.

Esercizio 2

Alzare un manubrio di 50 kg tenendo le gambe tese. Esecuzione e

ricupero vedi 1.

Esercizio 4

Dalla pos. obliqua flessa, alzare
il manubrio sino alia pos. brac-
cia tese per poi flettere nel senso
inverso.
Esecuzione e ricupero vedi 1.
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L'atleta
e I'allenatore
Christian Gourdou
Testo italiano: Sergio Sulmoni

Esercizio 5

Dalla pos, un piede
in av. braccia flesse,
saltare e spingere
simultaneamente il
manubrio obliqua-
mente in av. in
alto, cambiando la
pos. dei piedi.
Esecuzione e ricu-
pero vedi 1.

Esercizio 6

Con un carico tra 65 e 70 kg sulle spalle, alzarsi
sulla punta dei piedi.
Esecuzione e ricupero vedi 1.

L'atletica di competizione si diffe-
renzia dagli altri sport per il lavoro
regolare e accanito esatto dai prati-
canti; infatti occorre non dimenticare
mai che ogni risultato conseguito sul
piano competitivo è la risultante di
dati che si possono determinare, sia
per anticipazione che ulteriormente.
È appunto qui che si situa il vero
compito dell'allenatore e quindi del-
l'allenamento.
Che cos'è veramente un allenatore?
Innanzitutto un personaggio incari-
cato di scoprire quali siano le reali
possibilità dell'atleta confidatogli.
sforzantesi di pensare per lui, di di-
venirne in qualche modo il «cervel-
lo». Per essere pienamente efficace, il
rapporto atleta-allenatore dovrebbe
potersi confrontare a quello di un
bambino che accorda piena fiducia
ai suoi genitori. Poichè I'allenatore,
oltre a stabilire ed a controllare il
programma di allenamento, deve pa-
rimenti consigliare e correggere util-
mente, sapendo — e ciô sovente mal-
grado l'impazienza del suo puledro
— dosare progressivamente le com-
petizioni aile quali questo prenderà
parte.
Ma allora — direte — che ne è in
tutto ciô délia libertà dell'atleta? Non
è egli capace forse di pensare e di
agire in modo autonomo? È forse
soltanto una macchina per correre,
lanciare o saltare?

Questo è proprio ciô che occorre
evitare, anzi, impedire. Fa parte
appunto del «contratto», il sapersi riti-
rare al momento giusto, ossia quando
l'atleta ha raggiunto la sua maturità.
Un atleta non deve perdere la sua
personalità. Egli è innanzitutto un
essere umano, un uomo che molto
spesso avrebbe voglia di lasciar
perdere tutto, tanto la meta prefissasi
gli sembra lontana; ed è qui che in-
terviene ancora una volta il vero
compito dell'allenatore, che deve
essere capace di «riprendere» il proprio

puledro e di ridargli fiducia,
provandogli cosi il suo attaccamento
ed il suo desiderio di vederlo riuscire.
Talvolta nascono certo de,lie diver-
genze; ma ciô è cosa normalissima,
poichè non vi puô essere progresso
senza urti di nessun genere.
Finalmente arriva il giorno in cui il
maestro non ha più nulla da insegna-
re al suo allievo; a questo momento
l'atleta ha raggiunto la sua piena
MATURITÀ e tocca a lui ora il
compito di scoprire nei minimi det-
tagli quelle che diventeranno le sue
specialità. Beninteso egli non dovrà
trascurare per questo i consigli ed il
parère dell'allenatore.

11


	Ginnastica speciale e muscolazione del velocista

