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Ricerca—Allenamento—Garsas

Della velocita e del suo allenamento

I1 problema dello sviluppo della velocita considerato da un neurologo

Dr. Manfred Steinbach

Testo italiano: Sergio Sulmoni

I1 Dr. Steinbach detiene tuttora il pri-
mato germanico di salto in lungo
(8,00 m), prestazione che gli permise
di conquistare un sorprendente 4°
rango ai Giochi Olimpici di Roma
nel 1960. Dopo essere stato uno dei
migliori velocisti del suo paese, il
Dr. Steinbach si specializzo in neu-
rologia e in psichiatria. Egli ¢ dun-
que particolarmente qualificato per
esporre, a quanti praticano l’atletica,
le sue osservazioni e suggestioni allo
scopo di rinnovare I’allenamento del-
lo spirito. Egli & perd troppo reali-
sta per pensare di causare cosi, con
autoritarismo, una modifica della me-
todologia. Meglio, il Dr. Steinbach
non desidera altro che vedere, in
questo articolo, una ipotesi di lavoro,
certamente molto seducente, ma con-
cepita con logica. Il suo scopo: ani-
mare la discussione a questo propo-
sito.

Rare sono le discipline sportive che
permettono, come la velocita, di fare
talvolta questa sconfortante esperien-
za: un allenamento intenso e prolun-
gato non comporta alcun migliora-
mento, ma piuttosto la perdita di de-
cimi di secondo. In numerosi paesi,
ci si € urtati a questo problema quan-
do ci si & prefissi, in funzione di un
miglioramento complessivo delle di-
scipline sportive, di favorire anche lo
sviluppo della velocita, perche i suc-
cessi cosi ottenuti non riflettono che
raramente U'entita degli sforzi impie-
gati. Si assiste certo ad uno stabiliz-
zarsi transitorio dei tempi, ma & raro
che si manifesti un netto migliora-
mento. Se la fisiologia ci pud inse-
gnare molto sull’adattamento circo-
latorio e sul metabolismo muscolare,
non ci dice per contro veramente
molto nel campo della velocitd. Que-
sto perch¢ le ricerche intraprese in
merito al modo di funzionamento del
nostro sistema nervoso, e pill parti-
colarmente dei processi motori del
cervello, a proposito dei quali non

possediamo che nozioni abbastanza
vaghe, sono ancora largamente in-
sufficienti.

Siamo dunque incapaci di spiegare in
maniera rigorosamente scientifica dei
processi cosi complicati come quelli
caratteristici di una corsa dei 100 m
compiuta a velocitd massima. Pro-
cessi che non si prestano d’altra parte
né a un’analisi, né a una sintesi. I
centri motori del sistema nervoso
centrale — ce n’¢ tutta una serie —
non ci sono per nulla familiari per
quanto concerne i loro differenti
compiti.

Era cosa necessaria, in primo luogo,
di ben precisare quanto sopra prima
di tentare, in seguito, di essere d’aiuto
agli atleti nella comprensione — al-
meno lo speriamo — dei problemi
scientifici aventi rapporto con lo svi-
luppo della velocita nell’allenamento
dello sprint.

Resistenza - velocita

Esistono tre possibilita in vista di
realizzare un buon tempo sui 100 m,
e sembra utile di far uso di ciascuna
di esse. Si tratta, da un lato, di mi-
gliorare la resistenza-velocita, ossia
la capacita di mantenere una velocita
ottimale non soltanto su una distanza
breve, ma, se possibile, sulla distanza
totale dei 100 m. Ci sono, a questo
riguardo, dei problemi particolari, re-
lativi al metabolismo — disponibilita
energetica in carenza di ossigeno,
(anaerobica), accrescimento delle ri-

serve energetiche, ecc. — in merito,

ai quali si possiedono gia alcune co-
noscenze.

Miglioramento della tecnica di par-
tenza

Un’altra possibilita risiede nella par-
tenza stessa: essa tende ‘a permettere
di raggiungere presto la velocita ade-
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guata (= velocita appropriata alla
distanza), e cid0 mediante una rea-
zione ottimale, una favorevole posi-
zione di partenza, la perfezione tecni-
ca (posizione del corpo, ecc.) e una
accresciuta capacitda d'accelerazione
(problema della potenza, della fre-
quenza delle falcate e della loro lun-
ghezza). Un allenatore sa accordare
a questi punti tutta l’attenzione da
essi richiesta. Non & forse d’altra
parte in tutto questo che risiede il
centro di gravita dell’allenamento? Si
sa che in certe epoche ’allenamento
dello sprint era fatto unicamente di
partenze. Ancora oggi, taluni veloci-
sti di classe mondiale non conoscono
nulla di piu degli esercizi di partenza.
A poco a poco perd, il citato centro
di gravita si € spostato. Al momento
attuale ¢ il lavoro di condizionamen-
to fisico — in occorrenza lo sviluppo
della resistenza-velocita — a deter-
minare quasi interamente l’allena-
mento. Disponiamo di una serie di
esperienze metodiche, suscettibili di
essere ripetute, concernenti ’acquisi-
zione della resistenza specifica dello
sprint.

Sviluppo della velocita: ecco il pro-
blema

Ma le cose si complicano quando si
desidera accrescere, oltré che la. resi-
stenza-velocitd e la capacita d’acce-
lerazione, anche la velocitd massima
appropriata alla distanza; ¢ cio che si
indica sotto sviluppo della velocita.
In questo campo I’allenatore speri-
mentato lavora tenendo presenti tre
principi fondamentali che non con-
viene ignorare. «Velocisti si nascey,
questo & il primo. E il secondo: «La
velocitd non si acquisisce che me-
diante la velocitay. Quanto all’ul-
timo, lo si puo enunciare cosi: «Trop-
pa velocita fiaccay. Ci contenteremo
di studiare lo sviluppo della velocita.
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Coordinazione

Se si considerano tutti i diversi fat-
tori inerenti alla velocita, si giunge
sempre al problema della coordina-
zione; quest’ultimo sembra essere, in
ultima analisi, determinante per il
fenomeno dello sprint. Che cos’¢ pre-
cisamente? I movimenti dello sprint
esigono dal corpo la messa a contri-
buto costante e rinnovata dei muscoli
«pro-motori», e cid0 in uno spiega-
mento di forza ottimale (ma non mas-
sima, altrimenti il passo di corsa si
trasformerebbe di colpo in salto!) e
in una velocitad di movimento ugual-
mente ottimale (e non una velocita
massima dei movimenti delle diverse
membra; nello sprint, la frequenza
delle falcate — numero dei passi per
unitd di tempo — ¢ in regola gene-
rale inferiore al massimo possibile).
Per compiere nel modo migliore dei
movimenti e delle contrazioni pos-
senti e rapidi, occorre che le fibre
dei muscoli sollecitati funzionino il
pit simultaneamente possibile, in mo-
do che la loro contrazione produca
una sorta di“¢carica conglomeratay.
Ripetiamo: «cio deve essere il pil
possibile simultaneoy. Perché una si-
multaneita effettiva praticamente non
esiste; anzi, le contrazioni delle dif-
ferenti fibre muscolari si producono
successivamente su un certo periodo,
piu breve se il movimento & rapido e
possente, piu lungo quando il movi-
mento & piu lento. Importante ¢& inol-
tre che, durante la contrazione di
questi muscoli, non si sollecitino dei
muscoli antagonisti, i quali impedi-
rebbero il processo d’estensione, don-
de riduzione della velocita di loco-
mozione. Questi processi sono rego-
lati dal sistema nervoso centrale
(SNC: cervello e midollo spinale), che
fa scattare ed emette, a seconda delle
sollecitazioni muscolari desiderate,
delle cariche conglomerate di stimoli
e d’impulsi in serie esattamente deter-
minate. Grazie ad esse si perviene in
seguito, interdemiari i nervi motori,
alle contrazioni dei muscoli. La cor-
teccia cerebrale assume una parte
molto attiva nella realizzazione di
questo processo.

Quest’ultimo ¢ molto complicato,
poiché, durante gli intervalli (pause)
separanti due movimenti d’estensione
in avanti di una gamba, non vi devo-
no essere soltanto dei processi di ri-
cupero intramuscolare, ma occorre
che, simultaneamente, la muscolatura
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opposta, antagonista, entri in azione
sotto una forma pure «conglomera-
tay. Cio si esprime con ’azione della
gamba di slancio, la quale non ¢ sol-
tanto corresponsabile (con la pres-
sione della gamba di appoggio) del-
la lunghezza della falcata, ma rista-
bilisce ugualmente le condizioni di
una estensione rinnovata e di una fa-
se di pressione. Il SNC riceve allora
il compito di stabilire la situazione di
stimolo determinante questi processi
pro-motori. Ma ci0 non basta; si
tratta inoltre di pensare ancora al
movimento alternativo delle gambe e
di mettere in azione tutto l’arsenale
dei movimenti corporei annessi. Si sa
che i muscoli del corpo intero parte-
cipano alla realizzazione del movi-
mento dello sprint (e non soltanto a
questo movimento). Nell’ordine cro-
nologico descritto, i processi piu di-
versi devono compiersi ritmicamente
e alternativamente in una localizza-
zione variabile ed in breve lasso di
tempo. Si tratta dei movimenti della
gamba in tutte le sue articolazioni,
dei movimenti del braccio pure in
tutte le sue articolazioni, della posi-
zione del tronco e della testa, di una
attivita respiratoria economica e della
mimica. Il SNC deve assumere innu-
merevoli compiti. Emessi a velocita
ottimale, con perfetta precisione, e
limitati in un minimo di tempo, im-
pulsi- accelerazioni e impulsi-decele-
razioni devono partire dal cervello
verso la periferia. E non una volta
soltanto, ma a parecchie riprese, poi-
ché¢ ¢ ben noto che una corsa di
100 m necessita di movimenti ciclici.
Quando una contrazione si produce,
I’azione degli antagonisti deve essere
il piu ridotta possibile; mentre, inver-
samente, occorre che gli agonisti non
siano contratti quando gli antagonisti
sono in azione. Cosi, il modo di fun-
zionamento delle parti del cervello e
del midollo spinale (a funzione mo-
trice) ¢ di estrema complessita e di
grande varietd, soprattutto per quan-
to concerne le funzioni della cortec-
cia. Non & certamente sorprendente
che non si conosca ancora a suffi-
cienza questo «ufficio telegrafico a
rete molto ramificatay. Oltre alla cor-
teccia, ci sono, al servizio della coor-
dinazione, parti determinate del mi-
dollo spinale e dei canali (vie), che vi
convergono, e che si chiamano nu-
clei: essi sono ammassi di cellule
nervose accumulate nel telencefalo.

«Sensibilitan

Occorre ora parlare, in rapporto alla
coordinazione, del cervelletto, cosi
come della totalitd delle funzioni co-
nosciute col nome di ¢sensibilitay: in-
numerevoli impressioni pervengono,
senza interruzione, dai nostri organi
sensoriali fino al sistema nervoso
centrale, provocando una moltitudine
di eccitazioni varie. Oltre alla vista,
all’'udito, al gusto, all’odorato, alla
sensibilita al dolore e alla tempera-
tura, al tatto e alla sensibilita alle
vibrazioni, ogni qualitd sensibile in-
terna ha una grande importanza per
i nostri movimenti detti «proprio-
cettivin. Si tratta di sensazioni che
forniscono al SNC informazioni sul
grado di contrazione della muscola-
tura, sullo stato di tensione dei ten-
dini, sul grado di sollecitazione delle
articolazioni e sul loro stato momen-
taneo fra flessione ed estensione e-
streme. Ma, se la nostra coscienza
non ne percepisce che vaghe indica-
zioni, il SNC assimila le gradazioni
e le modificazioni piu sottili delle
parti del corpo piu diverse, poi le uti-
lizza, pit frequentemente a servizio
della motilita (= movimento). Ogni
azione del SNC sul piano motorio,
e dunque anche i complicati processi
della corsa dei 100 m, si trova cosi
a dipendere da indicazioni, immedia-
tamente rinviate dai sensi, relative ai
differenti stati dei movimenti. Gia
durante un movimento messo in azio-
ne dal SNC, gli pervengono delle
indicazioni, in provenienza della mu-
sculatura e dalle articolazioni solle-
citate, e concernenti le modifiche pro-
vocate. Queste indicazioni producono
eccitazioni corrispondenti, trasforma-
te all’istante in impulsi motori, e che
correggeranno, dirigeranno e dose-
ranno il movimento iniziato; esse ga-
rantiranno cosi la precisione del mo-
vimento corporeo desiderato. Al mo-
mento dell’attivita motrice, il sistema
nervoso centrale si trova dunque let-
teralmente sommerso da informazio-
ni sensibili; le eccitazioni relative si
associano, per cosi dire, nella cortec-
cia, alle eccitazioni motrici, creando
come una immagine di una attivita
corticale estremamente intensa e di-
versificata. Quando si tratta di una
serie di movimenti ciclici e rapidi (il
caso di una corsa dei 100 m), non si
perviene dunque soltanto ad una at-
tivita motrice precisa ed esattamente
determinata nel tempo, ma anche ad



un’eccitazione ritmica altrettanto pre-
cisa e di sensibilitd variabile. Eccita-
zione basata sui messaggi emananti
dalle regioni del corpo messe a con-
tributo; l'annuncio di una tensione
qui, di un rilassamento 13, di una
flessione o di una estensione altrove.

Qual é il retaggio del
«velocista natoy»?

Le osservazioni precedenti mi sem-
brano necessarie alla comprensione
del problema dello sviluppo della ve-
locita. E certo che qui possiamo ac-
cennarvi soltanto in modo necessa-
riamente superficiale e per sommi ca-
pi. E non ¢ dunque nemmeno que-
stione di entrare nei dettagli delle
teorie in vigore a proposito di quanto
preseentato finora. Diciamo a questo
riguardo che da qualche tempo ven-
gono applicate sempre di pit delle
idee tolte dalla cibernetica. Nostro
proposito & di offrire al lettore un
sunto dei processi estremamente di-
versificati e complicati del movimen-
to. I 100 m mettono pero il SNC di
fronte a una caterva di compiti estre-
mamente ardui, perché non si tratta
soltanto di una esecuzione precisa di
movimento con larga astrazione de-
gli influssi suscettibili di frenare la
locomozione, ma anche perché tutto
cio deve svolgersi nel pitt breve tem-
po possibile. Quando gli allenatori
dicono «velocisti si nasce», bisogne-
rebbe in seguito fare allusione in pri-
mo luogo a un modo adeguato di
funzionamento del SNC, adattato a
tali tipi di carica e propriamente con-
veniente all’attivitd dello sprint.

Manifestamente, il SNC del velocista
produce di primo acchito una certa
quantita di eccitazioni di «forma con-
glomeratay: esso determina anche un
impulso motore viariabile e rinno-
vato, nonché¢ una rapida assimila-
zione delle eccitazioni sensibili con-
glomerate. Cio permette al velocista,
in presenza di altre condizioni( costi-
tuzione, potenza, ecc.), e dopo un al-
lenamento pitt 0 meno intenso, di ot-
tenere buoni risultati sulla distanza
dei 100 m. Nel frattempo, gli ottimi-
sti hanno rinunciato alla prospettiva
di rendere rapidi, grazie all’allen-
mento, atleti manifestamente non do-
tati per la velocita. Il modo di fun-
zionamento particolare del SNC de-
ve certo essere presentato come una

condizione preesistente; saperla sco-
prire & compito del buon allenatore
di velocisti. Egli scoprira il futuro
«sprintery considerando i movimenti
compiuti da giovani d’ambo i sessi,
I’economia delle forze messe a con-
tributo (e non soltanto il bell’aspetto
esteriore), tutto cid anche se lo stile
non & ancora affinato, l’accelerazio-
ne iniziale ancora insufficiente, ed
infine se la resistenza & ancora trop-
po debole per assicurare tempi soddi-
sfacenti.

Quali sono gli effetti dell’allenamento
alla velocita?

Cosa avviene nel corso di un allena-
mento a base di sprints? La loro fre-
quente ripetizione esige dal sistema
nervoso movimenti sempre identici e
dunque dei processi di eccitazione
analoghi. Questi ¢movimenti - tipoy,
cosi Ii chiameremo, si ripetono in
continuazione; percio essi si rinfor-
zano, diventando pill appropriati e
pil economici. All’inizio, soltanto gra-
zie al processo del movimento e alla
sensibile regolazione che ne risulta,
e, d’altra parte, grazie alle correzioni
apportate dal sentimento personale
e dall’occhio dell’allenatore. Qui, co-
me in buona parte di altre discipline,
& grazie all’esercizio che si arriva a
perfezionare ogni movimento. Non &
necessario di discutere ulteriormente
del modo secondo il quale ci si deve
rappresentare questo «rodaggio di
svolgimento del movimento». In que-
sto ordine di ideee, si parla d’altronde
molto spesso di riflessi condizionati:
il sovietico Pavlov ci ha fornito in
questo settore delle conoscenze fon-
damentali.

Dimentichiamo perd il nocciolo del
problema se tentiamo di assimilare ad
un riflesso, o ad una catena di ri-
flessi, dei processi talmente compli-
cati quali quelli di una corsa di 100
metri. Questa & tuttavia una opinione
assai diffusa fra gli allenatori. La
corsa-modello, il salto-modello, il lan-
cio-modello e tutto cid che noi con-
sideriamo come tale, non comprendo-
no che in misura frammentaria dei
movimenti condizionati a un riflesso;
occorrono in pitt innovazioni co-
scienti, concentrazione e ardore, ac-
compagnati da attenzione totale. Il
corridore di 100 m che allenta la sua
concentrazione, non fosse che per una

frazione di secondo, sentira d’esser
stato «disinnestatoy.

«Via liberay per il movimento

Un’altra espressione usata sovente a
proposito degli effetti degli esercizi
di movimento & quella di via liberay.
Le eccitazioni necessarie, le «com-
mutazioni» e le vie di direzione sono
gia state esercitate scambievolmente
grazie all’esercizio preparatorio, si po-
trebbe quindi dire, schematizzando,
che la via ¢ libera. Ora, l'ingaggio-
impulso della velocita nella compe-
tizione interviene in un campo gia
dissodato. Ne risulta inevitabilmente
che la velocitd non pud essere acqui-
sita se non mediante corse rapide,
dunque degli sprints; poiché ¢ questo
il solo modo di sollecitare le eccita-
zioni e i collegamenti appropriati.
Nulla da obiettare contro una prepa-
razione stilistica a cadenza piu lenta,
poiché cio permette di apportare an-
cora delle correzioni, impossibili o
quasi in piena corsa. In ogni modo,
la corsa a cadenza lenta non favo-
risce il miglioramento della velocita,
bensi l'affinamento dello stile.

Un allenamento eccessivo dello sprint
conduce a una velocita limite!

L’allenatore osserva rapidamente che
un allenamento troppo concentrato
sulla velocitd non serve a svilupparla,
ma tende piuttosto a indebolirla. Di
questo fatto esiste una spiegazione ba-
sata sulle esperienze fisiologiche di
Pavlov.

Quanto noi chiamiamo automazione
di un movimento, ossia l'effetto di
una quantitd di ripetizioni, e che si
trova forse in una certa qual corre-
lazione con un riflesso condizionato,
¢ chiamato, secondo criteri un po’
differenti e visto da un’altra prospet-
tiva, uno stereotipo dinamico. Si
tratta, in qualche modo, di un pro-
gramma completo di commutazioni,
destinato a un processo — la corsa
dei 100 m — che non deve essere
messo in azione se non per permet-
tere ai movimenti appropriati di svol-
gersi correttamente e, per cosi dire,
automaticamente. Si & dell’avviso che,
grazie a queste corse-sprint, I’allena-
mento crea in merito uno ¢stereotipo
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dinamico» e rafforza cosi i processi
inerenti alla corsa. Tuttavia, questo
stereotipo non comprendera soltanto
le caratteristiche spaziali dello sprint.
quali la lunghezza della falcata, le
oscillazioni del .movimento, il loro
concatenarsi, ecc., ma anche le sue
caratteristiche temporali, quali il nu-
mero delle falcate, il tempo che inter-
corre fra i'diversi gruppi d’impulsi,
ecc. Quanto pit si moltiplicano gli
sprints compiuti durante l’allenamen-
to, tanto piu si fortificano profonda-
mento nell’atleta le caratteristiche at-
tuali della corsa, ivi comprese la ve-
locita di ogni sprint: volendo ad ogni
costo diventare piu veloci grazie a de-
gli sprints, e dandosi troppa pena con
numerose ripetizioni, non si riesce ad
altro che ad un adattamento della
corsa presente, con le sue lunghezze
e la frequenza delle sue falcate, ecc..
non realizzando alcun progresso. Si
tratta qui di un tentativo di spiega-
zione, che ha molti elementi a suo
favore, e che trova talune conferme
nella pratica. Non sono rari gli alle-
natori — e non sono i pit scadenti
ma i meglio reputati — che durante
la fase di sviluppo della velocita, ri-
nunciano a far ripetere con frequen-
za degli sprints intensi.

Sviluppare la velocita pura
prima della resistenza alla velocita

Per migliorare in seguito la resistenza
alla velocita, si puo ricorrere alle
corse dette «sub-massimali», ossia di
intensitd sempre inferiore al massimo.
Draltra parte, secondo le cons’dera-
zioni che precedono, converrebbe, dal
momento che ci si dedica alla resi-
stenza alla velocita — periodo d’al-
lenamento situato poco prima del-
I'inizio delle competizioni, e che ri-
chiede, in certa misura, delle corse
ripetute a .un’intensitd massima —,
che, a questo momento, lo sviluppo
della velocita, pura fosse terminato.
Si tratta allora di salvaguardare lo
eventuale guadagno ottenuto in velo-
citd pura e di decarsi allo sviluppo
della resistenza alla velocitad. Lo ste-
reotipo costituentesi in questa fase &
precisamente piu che auspicabile.
Quand’anche queste idee fossero con-
fermate dalla pratica, occorre preci-
sare che per me sono in primo luogo
ancora delle ipotesi. Cid non impe-
disce che esse si oppongano netta-
mente alle teorie secondo le quali la
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soluzione ideale sarebbe di situare il
periodo di sviluppo della velocita nel
mezzo della stagione o immediata-
mente prima. Penso in effetti al con-
trario che, all’inizio dell’inverno, oc-
corre non soltanto sviluppare la po-
tenza e lo stile, ma anche la velocita
pura e cid in maniera intensa.

Esperimento di un nuovo metodo
di allenamento

Quella che si chiama corsa breve,
vale a dire di 20, 40 o 60 m partenza
compresa, conviene assai bene allo
sviluppo della velocita. E un mezzo
per evitare la fatica e per sopportare
delle velocita elevate; inoltre, vista la
brevita del percorso, l'ostacolo di uno
stereotipo non ha pil una parte im-
portante. Partendo da queste conce-
zioni neurofisiologiche che conserva-
no tuttavia, almeno parzialmente, un
carattere ipotetico, ci sforziamo at-
tualmente di elaborare un metodo di
allenamento che ritardi soprattutto la
apparizione di quella barriera della
velocita suscitata da una troppo gran-
de accumulazione di sprints e di cor-
se a intensitd massima, compiuti su
distanze determinate, foss’anche sol-
tanto di 30 o di 40 m.

Cambiamento costante di cadenza

A questo scopo, si moltiplicano le
corse rapide gia durante la prepara-
zione invernale (in palestra). Eseguite
sotto forma di accelerazione e di
messe in moto abbozzate o prudenti,
la maggior parte di queste corse sono
interrotte ogni volta che il corridore
raggiunge la sua possibile velocita;
segue, eventualmente, una nuova ac-
celerazione. Si coltiva cosi il sistema
«in-and-outy (corse a cambiamento
di ritmo o corse per accelerazione su
breve distanza di messa in moto). Si
rinuncia quindi agli sprints volanti ti-
pici del vecchio metodo; essi effetti-
vamente non intervengono che al mo-
mento di preparare direttamente la
stagione. Anche l'insieme delle corse
a cadenza C «Tempoldufe») non ha
pit il carattere abituale della velocita
costante, ma vien compiuto in accele-
razione o in decelerazione. La ragione
profonda di questo metodo si spiega
cosi: l'accrescimento della velocita
non ¢ la conseguenza di un esercizio

continuo, d’intensita costante, ma ben-
si di variazioni di velocita. Poiche &
una legge naturale, applicabile d’al-
tronde in vari campi, che azioni di
intensitd determinata esercitate allo
scopo di stimolare una evoluzione
sono molto meno efficaci che non le
vaiazioni di questa intensita. Secondo
taluni dati neurofisiologici, non &
escluso che cio si applichi abbastanza
bene alla velocitad. Alcuni allenatori
sperimentati, quali ad esempio Bertl
Sumser, sono pervenuti alla stessa
conclusione per via intuitiva ed em-
pirica: il programma di allenamento
dei loro atleti comprende appunto

una serie di elementi desunti da que-
sta legge naturale.

Come si raggiunge una velocita ele-
vata?

Come riuscire ad accrescere la velo-
cit? Se si considerano le cose dal di
fuori, si osservano due possibilita:
moltiplicare il numero delle falcate da
una partq,' e, d’altra parte, allungare
le falcate accentuando in modo parti-
colare la fase di slancio mediante una
possente pressione. Possibilita che in-
fluiscono spesso una sull’altra. Suc-
cede che delle modifiche, provenienti
dal SNC, devono svilupparsi in dire-
zioni parallele, modifiche esprimen-
tisi in un cambiamento piu frequente
dell’eccitazione alternata, oppure in
una «forma ancora pitt conglomeratay
di questa eccitazione. Allorquando
atleti sprovvisti di una base appro-
priata raggiungono una certa velocita,
si puo produrre una serie di pertur-
bamenti che conducono ad una ridu-
zione della velocita. L’accelerazione
del ritmo di lavoro provoca pari-
menti, nel SNC, perturbazioni in ma-
teria di approvvigionamento, la cui
conseguenza ¢ in fin dei conti una
diminuzione degli impulsi. Il rapido
spiegamento di effetti sensibili con-
duce ai medesimi risultati. Si tocca
cosi il campo della fatica centrale,
ossia quella del sistema nervoso cen-
trale. Se l’eccitazione della muscola-
tura antagonista non & ancora scom-
parsa, la frequenza e la rapidita delle
eccitazioni sono poi in misura di in-
nescare un’attivitd muscolare. La for-
za «pro-motricey se ne trova ridotta
e, per questo, la velocitd diminuisce
per raccorciamento delle falcate. La
situazione ¢ identica quando una ec-



citazione, interessante in quanche mo-
do i muscoli agonisti, produce gia la
contrazione di questi quando gli an-
tagonisti sono ancora in contrazione.
Ed ¢ allora I'immagine delle corse a
coordinazione interrotta ove, degli
elementi isometrici statici si mesco-
lano sempre maggiormente ai movi-
menti del velocista. Inoltre, cio si ve-
rifica nel momento in cui, a causa di
antagonisti ancora tesi, la contrazione
non puo essere ottimale nella sua bre-
vitd, e quindi nel momento stesso,
poich¢ non riesce ad esprimersi se
non in un crescendo della tensione.
Per questa ragione, & implicito che
nessun corridore non fa fatica ad au-
mentare il numero delle sue falcate,
il suo ritmo di movimento trovandosi
ben lontano dal massimo. Ancor pil,
il numero delle sue falcate ¢ tale che,
a seconda della situazione individua-
le, niente impedisce ulteriore spiega-
mento di forze e coordinazione otti-
male. E siccome esistono, fra il nu-
mero delle falcate e la lunghezza
delle gambe da un lato, e fra la lun-
ghezza delle falcate e la lunghezza
delle gambe dall’altro, talune rela-
zioni caratterizzanti lo sprint, occor-
rerebbe sempre fare un’analisi a que-
sto riguardo prima di ogni allenamen-
to avente per scopo la velocita. Non
¢ sempre il numero totale delle fal-
cate, ma ben pil spesso le caratteri-
stiche della falcata stessa, della fase
di slancio della pressione che, nello
sprint, sembrano garantire il pro-
gresso sperato.

La capacita di coordinazione
supera la forza muscolare

Il nostro intento non € quello di con-
siderare la muscolazione generale e
speciale e le condizioni che ne di-
pendono e che fanno il successo negli
sprints. Queste condizioni, in regola
generale un poco sovraestimate, go-
dono spesso di un maggior favore che
non le facoltd coordinatrici, propria-
mente parlando determinanti. Ora, in
s¢ lo sprint non necessita manifesta-
mente una forza muscolare enorme:
i velocisti «graciliy non ci contraddi-
ranno. Cio che qui ¢ determinante &
di tirar il massimo profitto dagli sfor-
zi di intensita media susseguentesi
rapidamente. Questo & un principio
che dovremmo tener presente quan-

do ci proponiamo di migliorare la
velocita. In allenamento, specialmente
compiendo degli esercizi rapidi, il
soggetto non allenato riesce gia a svi-
luppare questa velocita e le sue diffe-
renti caratteristiche. Ma, nella misura
in cui la sua forma aumenta, questo
carattere generale della velocitad re-
gredisce, poiché necessita particolar-
mente di un modo di esercizio con-
cernente lo svolgimento del movi-
mento proprio alla corsa dei 100 m.
E cio anche se i programmi di alle-
namento generalmente applicati in-
tralciano la costituzione prematura e
inopportuna di uno stereotipo (raf-
forzamento del movimento-tipo). I
medici sportivi sovietici citano sem-
pre 'esempio dei giocatori di football
americani che, grazie a questo gioco,
sviluppano sensibilmente i caratteri
generali della velocita, e accedono in
seguito, dopo una breve formazione
speciale, al livello dei velocisti di
classe mondiale. Questa osservazione
ha, bisogna ammetterlo, una certa im-
portanza; si potrebbe tuttavia agevol-
mente aggiungere a questo esempio
una serie di altri esempi, dimostranti
che taluni corridori non pervengono
alla vetta che in ¢avanzata etay, dopo
anni di allenamento speciale.

Considerare i diversi tipi di reazione

Per taluni velocisti, il successo sara
il frutto di un metodo di esercizio
molto specializzato; per altri, esso
derivera da un metodo di allenamento
molto generale.

i

L’allenamento del velocista e
una questione di equilibrio

In ogni modo, dalle nostre osserva-
zioni e dal punto di vista neurofisio-
logico, l'allenamento del velocista ¢
a giusto titolo una questione di equi-
librio. Effettivamente, un numero
troppo grande di sprints ordinari su
20-60 m ¢ proprio di uno stereotipo

e quindi di un rafforzamento delle

qualita di corsa esistenti con barriera
della velocita. E, d’altra parte, sol-
tanto le corse rapide offrono delle
possibilitd di esercitare i muscoli
partecipanti al movimento e i processi
di eccitazioni del SNC, garantendo
cosi il progresso desiderato.

Le mie conclusioni pratiche

Per cid che concerne la pratica, le
nostre osservazioni terminano sulla
prospettiva, forse introducendo pre-
sto nell’allenamento invernale un la-
voro di velocitd e coltivando simul-
taneamente le condizioni relative allo
stile, alla forza, ecc., di ottenere in
seguito uno sviluppo ottimale della
velocita, se a questo momento le con-
dizioni determinanti uno stereotipo
non esistono ancora.

Dunque, accelerazioni positive e ne-
gative, partendo dalle posizioni di
base piu diverse e fino a un massimo,
ma senza mantenere subito questo
massimo. Abbandono del lavoro di
ritmo continuo, uniforme, non appro-
priato allo sprint, ma cambiamento
costante. Questo modo di fare man-
tiene inoltre un forte stimolo psichi-
co e la struttura di un allenamento
variato, che ben conviene al tempe-
ramento del velocista.

Ipotesi di lavoro

Abbiamo tentato, in maniera il pil
possibile comprensibile, di spiegare
un poco i processi del sistema ner-
voso centrale inerenti allo sprint e
in modo speciale allo sviluppo della
velocitd. Ma anche qui, come in tutte
le cose semplificate, ¢ stato necessa-
rio sfiorare soltanto taluni problemi,
fare dei sunti e dunque peccare di
imprecisione agli occhi dello specia-
lista. Inoltre, il campo di lavoro con-
cernente i processi del sistema ner-
voso centrale non ¢ ancora stato fatto
oggetto di sufficienti ricerche. Oc-
corre quindi che ci accontentiamo di
ipotesi. Non si pud dunque apporre,
sulle conclusioni pratiche che prece-
dono, il suggello di affermazioni ca-
tegoriche, ma bensi di vedere in esse
la presentazione di una possibilita
incitante alla discussione. Questa ipo-
tesi ha forse interesse a trovare con-
ferma nella pratica; cid ¢ d’altronde
gia frequente in taluni aspetti isolati,
ma non nelle condizioni sistematiche
di una esperienza scientifica.

Tolto da «Die Lehre der Leichtathle-
tiky»
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Il massaggio dell'atleta

Sergej Pasetchnikov
Testo italiano: Sergio Sulmoni

La corretta utilizzazione del
massaggio € un elemento importante
nell'allenamento di un atleta. Poiché
il massaggio non soltanto accéléra
il processo di rigenerazione dell'or-
ganismo, ma influisce immediata-
mente sul miglioramento dello stato
di allenamento. Sovente applicato e
a tempo opportuno, €sso pud assu-
mere un ruolo déterminante in com-
petizione. Ecco i principali tipi di
massaggio che si distinguono:
massaggio igienico o rigeneratore,
massaggo d'allenamento e massaggio
preventivo generale e speciale. Cia-
scuno dei tipi di massaggio _
fondamentale (massaggio Ieggero, strofi-
namento, picchettamento e massaggio
completo) ha un significato pra-
tico e una ragione fisiologica.
Per gli atleti, si applica pit frequen-
temente il massaggio intenso di
allenamento, che concerne la maggior
parte dei gruppi muscolari interessa-
ti allesecuzione degli esercizi atle-
tici. Durante linverno, la miglior so-
luzione consiste nellapplicare
massaggio generale di allenamento
2 o 3 volte la settimana. Per gli altri
giorni bastera il massaggio parziale
variante a seconda délia disciplina
atletica (massaggio delle estremita
superiori e del tronco per ' lancia-
tori, massaggio delle gambe per sal-
tatori, ecc.).

La maggior parte degli sportivi che
conoscono da molto tempo le virtu
del massaggio, e fra questi anche
molti atleti decorati, praticano il

massaggio anche dopo l'allenamento.

Occorre ammettere che si tratta in
questi casi soltanto di un massaggio

appropriato leggero e rigeneratore.

Per quanto concerne il massaggio
intenso per I'allenamento, non € rac-
comandabile di praticarlo prima che
siano trascorse 2-3 ore dallo stesso.

In taluni casi un massaggio appro-
fondito d'allenamento pu¢ rimpiaz-
zare la messa in moto e perfino
un'ora di esercizio. Durante il pe-
riodo di competizione, il massaggio
d'allenamento deve essere praticato
al massimo fino a 2 giorni prima
délia competizione. Ma in seguito,
cosi corne dopo un allenamento
intenso, Si raccomanda un massaggio
rigeneratore di 20-25 min. Lo scopo
di questo massaggio & di far scom-
parire la sensazione di fatica e le
sensazioni muscolari dolorose.

Occorre tuttavia far rilevare che il

massaggio rigeneratore non deve
iniziare prima che siano trascorsi
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30-40 min. dal termine di un alenamento
impegnativo e non prima di
1-2 ore dopo una competizione. Prima
del massaggio, prendere una
doccia o un bagno caldo. I
massaggio rigeneratore € raccomandato
ugualmente quando un‘atleta deve
disuptare diverse competizioni rav-
vicinate, ad esempio tra prove di
qualifica ed eliminatorie, oppure,
nelle gare multiple, fra le different
discipline.
Prima délia competizione o dell'alle-
namento, molti sportivi si massaggia-
no ' muscoli con dei balsami o po-
mate. Questa frizione non procura
che una sensazione di calore sulla
pelle e sulla superficie dei muscoli,
e non serve a preparare questi Ultimi
a un lavoro intenso. Utile invece il
massaggio con questi prodotti dopo
una buona messa in moto. Ecco
qualche raccomandazione circa I'ap-
plicazione del massaggio generale o
speciale. La durata di un massaggio
speciale & di 50-60 min, periodo
che si suddivide cosi: massaggio
preliminare e movimenti attivi-passivi
6 min; frizionamento e paipamento
24 min; massaggio diretto 30 min.

Occorre pil o meno il medesimo
tempo per la parte superiore che
per la parte inferiore del corpo. La
durata del massaggio diretto & di
30-40 min.

Occorre sottolineare inoltre che, per
sportivi giovani, il massaggio deve
essere intenso e prolungato che nel
caso di atleti pia anziani. Per le
donne, la durata del massaggio di-
minuird ancora un poco: 40-50 min
per un massaggio generale: 20-30
min per un massaggio speciale. Non
bisogna praticare un massaggio di
allenamento generale piu di 2-3 volte

la settimana. Gli altri giorni si
pud ricorrere, se necessario, a un
massaggio speciale. La scelta dei
tipi di massaggio dipende, nella
maggior parte dei casi, dallo sforzo
inerente aH'allenamento o alla
competizione, ma anche dalla disciplina
praticata dall'atleta. Se il dispendio
di forze e stato molto elevato, vale
meglio applicare un massaggio
leggero. Qualora un massaggio viene
applicato per accrescere il tono mu-
scolare, si adotteranno allora delle
forme energiche: massaggio
preparatory, massaggio diretto e intensivo
e picchiettamento.

Tolto da: «Der Leichtathletiktrainer»,
RDA

Perché preferisco
la pallavolo

Un professore di cultura fisica di un
collegio ginevrino ebbe un giorno
d'idea di assegnare ai suoi allievi
dellultimo anno il seguente tema:
«Fra gli sport che praticate, quale
preterite? Spiegate le ragioni délia
vostra scelta.»

Il lavoro migliore fu scritto sulla
pallavolo. Lo pubblichiamo nella sua
quasi totalite. Esso ¢ |'opéra di uno
junior.
Il professore e lallievo rimarranno
nell'anonimato; tuttavia riteniamo
che liniziativa dell'uno e I'eccellente
risposta dell'altro meritano di essere
riferite.
G.V.

«Pur praticando corne allievo la pal-
lamano, il calcio e la pallavolo, &
quest'ultimo sport che preferisco e
che pratico in competizione con il
mio club.

— Per quale motivo? Perché questo
sport costituisce per me un arricchi-
mento. Esso mi mantiene sano di
corpo e di spirito; mi insegna a ri-
schiare, a intraprendere, a lottare
per me e per gli altri. Ma, mi si dira,
la stessa cosa pud essere detta ri-
guardo ad ogni sport. Senza dubbio
ogni sport € un superamento di se,
una scuola di volonté; ma vi sono
differenti stadi.

— Nella pallavolo, la mobilitazione
delle forze vive del giocatore & in-
tensa e quasi immediata. Tutto vien
chiamato in gioco ad una vélocité
estremamente rapida e con una pre-
cisione cronometrica. In pid, e questa

¢ per me una delle sue migliori
prerogative, € uno sport contro
nawra. Tutto, in esso sembra infatti
concorrere a combattere cid6 che e
riflesso normale dell'uomo. Si vor-
rebbe afferrare il pallone e trattener-
lo, si vorrebbe sopprimere questa
rete che sembra cadere su di voi,
scagliarsi nellarea nemica e gio-
strare senza restrizioni, ma tutto cid
é proibito o codificato in modo da
combattere ['istinto.

— I pallavolista deve dunque con-
quistare un grande dominio di se.
D'altra parte egli non & solo: & un
giocatore di squadra, solidale con
gli altri. Noi siamo in 6 a giocare
assieme per assicurare il trionfo del






