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Ricerca—Allenamento—Garsa

COMPLEMENTO DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

La situazione e le tendenze dello sviluppo dell’'industria spor-

tiva nel 1969

Klaus Blumenau, arch. dipl. responsabile dell’'ufficio di consulenza per l’edilizia sportiva alla SFGS

1. Generalita e basi legali

Con la sua «Ordinanza sull’incre-
mento della ginnastica e dello sport»,
art. 4, del gennaio 1947, la Confede-
razione prescrive quanto segue:

«E’ competenza dei Cantoni di fare
in modo che, nelle vicinanze di ogni
scuola, siano a disposizione un cam-
po ginnico e di giuochi confacente, e
se possibile anche una palestra. Gli
attrezzi e le istallazioni necessari per
Iistruzione ginnica sono determinati
dai manuali di base per I'insegnamen-
to della ginnastica ai ragazzi e alle
ragazze. Il numero degli attrezzi di-
pende dall’effettivo delle classi. Le
pretese per quel che riguarda gli at-
trezzi ginnici, la grandezza, l'attrez-
zatura e l'organizzazione di ogni pa-
lestra sono stabilite nelle norme ema-
nate dal Dipartimento militare fede-
rale».

Considerato quindi quanto sopra alla
lettera, esistono solo prescrizioni pre-
cise sulla grandezza, la struttura delle
costruzioni, delle istallazioni e delle
attrezzature. I Cantoni sono liberi di
disporre come meglio credono. Detto
in altre parole: le norme federali de-
vono tener conto dei rapporti piu di-
versi che possono esistere in questo
settore, e di conseguenza devono es-
sere considerate quali direttive.

E’ compito dei competenti organi tec-
nici cantonali dell’edilizia sportiva ri-
cavare in ogni caso il meglio. Oltre
ad una visione oggettiva della situa-
zione locale, & indispensabile che la
persona competente possegga eccel-
lenti cognizioni in materia sportiva e
edilizia in generale. In conseguenza
del sempre crescente sviluppo tecnico
e delle numerose pretese nel settore
sportivo, la formazione dei quadri
degli organi consultivi cantonali per
Iedilizia sportiva si fa estremamente

importante. Gli organi competenti
della SFGS non devono essere distor-
nati dal loro compito fondamentale
da una marea di richieste d’informa-
zioni pitt 0 meno pertinenti. L 'ufficio
consulente deve occuparsi dei pro-
blemi fondamentali, assegnare inca-
richi di ricerche e condurre una do-
cumentazione valida.

I consigli «a distanza» sono sempre
problematici, per questo motivo &
auspicabile decentralizzare il movi-
mento consultivo ed intensificare gli
scambi reciproci di informazione tra
la Confederazione e i Cantoni. L’im-
portanza del ruolo che la mutua in-
formazione assume €& particolarmente
sensibile tra 1’altro in rapporto ai
metodi moderni di costruzione delle
palestre, particolarmente di quelle di
grandi dimensioni, dove i diversi si-
stemi portano spesso a notevoli diffe-
renze di costo. In questo campo,
spetta alla Scuola federale di ginna-
stica e sport trovare i criteri critici
pit idonei, in collaborazione con i
Politecnici federali, il Laboratorio fe-
derale di prova dei materiali, con la
industria e persino attraverso lo
scambio di esperienze con organizza-
zioni internazionali. Come gia in altri
settori, I’esempio dimostra, anche nel
nostro caso, che I'Istituto di ricerche
della SFGS non pud assumersi il
compito di consigliare per ogni caso

isolato, bensi soprattutto d’informare
le istanze cantonali in modo migliore
e centralizzato.

2. Statistica delle palestre disponi-
bili (1963)

Dall’inchiesta svolta nel 1963 dall'Uf-
ficio federale di statistica sulle attrez-
zature ginniche e sportive esistenti in
Svizzera (inclusi i progetti fino al
1965), ¢ risultato che esistono nel no-
stro paese 2318 palestre e altri 2816
locali conformi alle norme per la
pratica della ginnastica. Cio significa
che, su di una superficie totale di
643 965 m2, ogni palestra occupa in
media 229 m2. Questo rapporto non &
perd del tutto veritiero, in quanto,
nei 229 m2, sono compresi anche i
locali per gli attrezzi. Se consideria-
mo invece le palestre costruite secon-
di le norme esistenti, otteniamo una
media di 245 m?2, vale a dire una su-
perficie utile di circa m 12 x 20.

Effettivamente la maggior parte delle
palestre scolastiche misurano i rego-
lamentari 12 metri x 24, ed un buon
numero delle nuove costruzioni & di
m 14,20 x 26. La tabella seguente
mostra la graduazione dell’attrezza-
tura in base alle dimensioni:

Numero delle palestre

Palestre con una superficie uti-
ledi....... m?2 1944 1963

in assoluto in % in assoluto in %
meno di 100 . 433 33 364 16
100 - 199 398 31 595 26
200 - 299 308 24 688 29
300 - 499 138 11 403 17
500 e oltre 8 1 268 12
Totale . 1.287 100 2.318 100
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Di queste palestre, 2118, cioé circa il
90 percento, sono di proprieta pub-
blica.

La stessa inchiesta ci orienta circa
tutte le istallazioni igienicamente
conformi, come pure sulle attrezzatu-
re delle palestre citate. Sullo sviluppo
dell’edilizia sportiva negli ultimi
quattro anni non esiste documenta-
zione alcuna, ma, in base alle richie-
ste di sovvenzione, si puo affermare
che lo sviluppo stesso & stato estre-
mamente positivo.

3. Definizione ed effettivo delle pa-
lestre

Nella legge federale si parla di pale-
stre; vogliamo ora definire questo
concetto. Negli ultimi anni si & fatta
strada 1’opinione che una palestra de-
ve avere in generale una superficie
utilizzabile di almeno 26 metri su 42,
in modo di permettere la pratica dei
giochi con la palla, almeno di quelli
pill importanti. Le misure sono state
fissate in base alla superficie dei
campi di gioco, piu vasti delle pale-
stre, compresi i limiti di sicurezza ob-
bligatori; in altre parole sono state
ricavate dalla misura ideale dei cam-
pi per la pallamano, che sono di 20
metri x 40, o di un terreno per tor-
nei di tennis, rispettivamente dalla
superficie di tre campi di pallacane-
stro messi trasversalmente uno di
fianco all’altro. Se si vuole sfruttare
un simile tipo di palestra oltre che
per il gioco anche per la ginnastica, &
consigliabile dividerla in tre parti con
delle pareti mobili, dividendola cioé
in tre volte un terzo oppure in un
terzo pit due terzi della superficie
totale. Sui lati frontali si svolgera la
ginnastica generale, mentre nella
parte posteriore si pratichera piutto-
sto la ginnastica agli attrezzi e quella
al suolo. Questa divisione ¢ in co-
stante aumento e riflette l'interesse
per i campi piccoli di pallamano a
sette giocatori e di pallacanestro,
quale supplemento al programma
ginnico e in considerazione dello
sport per adulti e di societa. Di con-
seguenza € logico che siano le socie-
ta a prendere le iniziative principali
per quel che riguarda la costruzione
di queste palestre. Sebbene queste
aspirazioni siano riconosciute e ben
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accette sotto ogni aspetto, i sussidi
per le palestre di questo tipo sono
insufficienti in quasi tutti i cantoni,
dato che i rispettivi mezzi pubblici
vengono concessi solo per la costru-
zione di palestre scolastiche, nono-
stante il fatto che quelle piu grandi
permettono di allenarsi anche du-
rante l'inverno nella maggior parte
delle discipline dell’atletica leggera.
11 prendere l'iniziativa &€ compito, in
questi casi, delle societa, rispettiva-
mente delle loro associazioni, o della
Associazione nazionale di educazio-
ne fisica.

Per il momento, la SFGS si limita al
solo ruolo di consigliere, ma il Di-
partimento militare federale, che si
occupa di questo problema, ha sug-
gerito un tipo di «palestra a piu
usi», che permetta un’adeguata attivi-
ta sportiva dei nostri soldati presso le
rispettive piazze d’armi. Il tipo di
questa costruzione, promosso dalla
direzione dell’'ufficio federale delle
costruzioni, mira ad ottenere, con
una spesa minima, una superficie
massima utile di 26 x 44 metri, tenu-
to conto che gli spogliatoi scno in-
completi, dato che i militi dispongono
di guardaroba e docce nei loro al-
loggi. Questo fatto perd esclude qua-
si completamente l'utilizzazione se-
rale di questi tipi di palestre da parte
delle associazioni civili.

Prescindendo dalla tabella sopra ri-
portata, spiace di dover costatare che,
negli ultimi quattro anni, lo sviluppo
di palestre di questa grandezza ¢ sta-
to minimo nel settore civile. Una
delle cause risiede nel finanziamento
insufficiente delle costruzioni; secon-
dariamente nelle misurc sorpassatc
delle palestre doppie, contenute nelle
«Norme». Dopo la costruzione di al-
cune di esse, si dovette costatare che
le misure di 26x34 m., 16x37,
19x 32 m erano adatte solo all’alle-
namento, ma irrazionali dal punto di
vista della superficie e dei giuochi.
Anche la necessita di un minimo di
spazio, rispettivamente di impianti,
come ad esempio di tribune sposta-
bili per gli spettatori, si va sempre
piu affermando.

Ad ogni modo ¢ rallegrante il fatto
che, negli ultimi tempi, molte autori-
td comunali e cantonali si siano aper-
te a questo problema.

4. Palestre da competizione

Le poche palestre da competizione
esistenti, che hanno per ora una su-
perficie utilizzabile di 42 metri su &)
e oltre, entrano in considerazione
quasi esclusivamente quali palestre a
piu usi, talvolta con utilizzazioni sup-
plementari che nulla hanno a che ve-
dere con lo sport. Questo lato del
problema & senz’altro comprensibile,
ma poco opportuno negli interessi
dello sport. In ogni caso, perd, do-
vrebbero esistere, nei singoli centri
sportivi regionali, nelle nostre grandi
cittd e in relazione con lo sport uni-
versitario, almeno alcune di queste
grandi palestre, con misure e attrez-
zature da competizione. In base ad
alcuni progetti sono state fatte delle
ricerche, nel nostro paese ed alleste-
ro, sul costo di simili costruzioni. Ne
¢ venuta, per la costruzione di queste
palestre di cosi notevoli proporzioni,
una differenza di costo persino di 8
volte superiore al prezzo normale, a
seconda del tipo di costruzione scelto.
Questo fatto solleva senz’altro dei
problemi e conferma l'importanza del
compito affidato ai. rispettivi istituti
di ricerca ed ai gruppi di lavoro com-
petenti.

5. Palestre speciali e locali comple-
mentari

A questo punto ¢ doveroso precisare
che, in una palestra moderna, tenen-
do conto naturalmente delle possibi-
lita, sarebbe ideale prevedere anche
un locale per la muscolazione. Que-
st’ultimo non deve perd essere consi-
derato una palestra speciale, bensi
un’eccellente combinazione per la
pratica di tutte le altre discipline atle-
tiche. Oggigiorno questo principio ¢
relativamente diffuso. Evitiamo e-
spressamente di trattare, in questo
breve rapporto, delle palestre specia-
li, le quali praticamente hanno senso
di esistere solo nelle scuole di sport
e nei centri sportivi. Si tratta a que-
sto proposito delle discipline sportive
seguenti, che non possono essere eser-
citate nelle grandi palestre:

— tennis

— sport di combattimento (spesso
combinati con la muscolazione)



— ginnastica artistica femminile

— ginnastica artistica maschile

mento del kajak, del canottaggio,
del tennis da tavolo, lo squash e
tante altre ancora.

anni l'edilizia sportiva ha subito un
notevole sviluppo, mancano le pre-
scrizioni necessarie. Nel nostro paese
esistono attualmente solo le seguenti-

— ginnastica e danza

— allenamento della condizione fisi-

ca per discipline libere, come 1l

trampolino, 1’allenamento a secco
per i tuffi, la piscina per l’allena-

6. Norme valevoli

Non si pud negare che, nella maggior
parte dei paesi, dove in questi ultimi

N. | Oggetto

Titolo

Autore e N.

Ediz. + Vendita

Osservazioni

1 Disegno +
attrezzatura

2 | Illuminazione
artificiale

3 | Pavimenta-
zione

4 Palestre

Attrezzi

6 Locali di
condizione
per lalle-
namento
della forza

7 Pareti di se-
parazione
(mobili)

8 | Esempi di
progettazioni

9 Letteratura
palestre

Norme per la costru-
zione di impianti
ginnici sportivi, per il
gioco e il tempo libero
Principi per
I’illuminazione di pa-
lestre

«Recommandations
pour I’éclairage des
salles de gymnastique
et de sporty»

Pavimentazione
delle palestre

«Revétements de plan-
chers pour salles de
gymnastique et de sport

Palestre nei dintorni
di Zurigo

vedi N. 1

vedi N. 1

Pareti mobili di separa-
zione nelle palestre
doppie

Progetto e costruzione
di centri sportivi

int. indice

13036901

Elenco delle norme

N. 14 SFGS
(risp. 22)

Norma SEO
4005

Norme ASE
4005

SFGS/SLL

SFGS/ANEF

SFGS corso

consultivo 1968

SFGS/ANEF

Dr. E. Strupler

SFGS

Centrale federale degli
stampati e del materiale
3003 Berna

Palazzo federale

Commissione svizzera
per l'illuminazione
Seefeldstrasse 301
8000 Zurigo

Commission suisse
de I’éclairage

Associazione nazionale
di educazione fisica

Cas. postale 12

3000 Berna 15
Scuola fed. di gin.

e sport 2532 Macolin
SFGS/ANEF

Scuola federale di
ginnastica e sport,
2532 Macolin

SFGS/ANEF

Ediz. Gyr
5401 Baden

SFGS

CH 1966 (ediz. tedesca)
CH 1969 (ediz. fran-
cese in preparazione-

CH 1960 (ediz. tedesca)
CH 1960 (ediz. fran-
cese)

CH 1968 (ediz. fran-
cese)

CH 1968
(edizione tedesca)

CH 1968 (edizione
tedesca e francese)

CH 1966
(edizione tedesca)

CH 1969
(edizione tedesca
e francese)

Aggiungiamo, per completare questa
tabella, che moltissimi altri problemi
sono stati studiati finora in modo al-
quanto sommario, come ad esempio:
i sistemi di riscaldamento e di ventila-
zione, i problemi della luce, l'acusti-

ca, l'idoneita degli elementi dei muri
¢ dei soffitti, ecc. E’ evidente che, in
questo campo. molto lavoro deve es-
sere ancora fatto; pareti di palestre
sensibili all’irradiazione, locali mal
ventilati, mal riscaldati o mal clima-

tizzati, illuminazioni insufficienti, pa-
reti e soffitti delicati, pavimenti mal-
sani e poco igienici devono apparte-
nere sempre di piu solo al passato.
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Robert Sainte-Rose (F)

Sainte-Rose raggiunse, ai Campionati europei
del 1966 a Budapest, la medaglia d’argento con
m. 2,12. Secondo i dati forniti da Toni Nett,
egli era allora alto m 1,91 e pesava 80 kg.
Sainte-Rose & nato nel 1943.

Si faccia attenzione al bilanciamento parallelo
delle braccia nelle immagini 1-5. |l saltatore
raggiunge la posizione bassa, giustamente van-



taggiosa, del centro di gravita del corpo, prima
dello stacco effettivo, mediante una profonda
flessione della gamba di stacco e mediante uno
spostamento accentuato all’indietro del corpo
teso contro la direzione della corsa. In occa-
sione dello stacco, tutto tende verso I'alto. Non
si vede ancora nulla a proposito della rotazione.
Cid risulta anche dall’atterraggio. L’impulso di
rotazione, relativamente ridotto, ha come con-

seguenza che I'atlefa atterra sul lato destro del
corpo e non, come spesso ¢ il caso in questo
genere di salto, sulla schiena.

Fotografie: Elfriede Nett

Testo: Arnold Gautschi, Lucerna

11 12

13

oy e i g el
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Test e misurazioni in educazione fisica VI

Hans Altorfer

Gli ultimi due articoli erano dedicati
ai test e alle misurazioni della forza
e della resistenza (rapporti cuore-cir-
colazione cardiaca). Questa volta se-
guono alcuni tratti fondamentali ed
esempi di misurazioni delle presta-
zioni e capacita motoriche generali.
Rinunciamo alla definizione e all’a-
nalisi di questi concetti. Il punto di
partenza & dato dai test gia esistenti.

Esistono in effetti due sorta di test:
1. Esame delle capacita motoriche ge-
nerali, in cui possono essere incluse
anche capacita tecniche. Esempio ne
sono i lanci. Evitiamo la descrizione
di questo genere di test, fornita am-
piamente dalla letteratura americana.
Essi appartengono ad un’istruzione
tutta particolare. 2. Esame della ca-
pacita motorica di prestazione. Si
tenta di afferrare le cosiddette capa-
cith fondamentali quali la velocita,
I’elasticita ecc. Questa seconda specie
di test & conosciuta da noi soprattutto
col nome di test d’efficienza oppure
«fitnesstest». Queste espressioni sono
usate in seguito.

E’ risaputo che la condizione non
pud essere misurata nella sua totalita,
perché molti fattori sono indefinibili.
E’ importante soprattutto sapere che
puo essere determinata solo la capa-
cita di prestazione che I'esaminando
¢ disposto a dimostrare. La motiva-
zione, cioé la componente psichica
della condizione, svolge pure un ruo-
lo importante e pud essere afferrata
solo difficilmente. Affiora subito una
domanda: cosa determinano i nume-
rosi test di condizione?

Ismail 4) costatd che i test usati ge-
neralmente quali test «fisici» oppure
i «test motorici di condizione fisicay
definiscono la capacita atletica, e che
quelli contenenti anche l'esame di
resistenza sono pit vicini al criterio
fisiologico della «condizione fisica»
che non quelli privi di una vera c
propria prova di resistenza. Egli pa-
ragono tra di loro diversi nuovi test
di condizione fisica e costato la cor-
relazione esistente tra fattori che egli
aveva trovato in 53 diverse misura-
zioni nel campo della condizione.

82

Fleishman?) intraprese una suddi-
visione in 5 diversi gruppi, basandosi
su di un’analisi dei fattori di una va-
sta batteria di test. I singoli esercizi
nella batteria dei test si dividono nei
seguenti campi:

1. 1l campo della forza

2. 11 campo della mobilita e della
velocita

3. 11 campo dell’equilibrio

4. 11 campo della coordinazione del
movimento

5. 11 campo della resistenza.

La forza e la resistenza sono gia sta-
te trattate (vedi numeri 2 e 4 G+S,
1970). E’ pero da notare che entram-
bi i fattori hanno un rtuolo decisivo
anche nei test sulle capacita motori-
che, in quanto questo genere di test
rappresenta un complesso procedi-
mento di misurazione (batteria di
test).

I punti rimanenti si suddividono, se-
condo Fleshman 2), come segue:

2. Mobilita e velocita:

— La capacita di tendere e allun-
gare il proprio corpo in divei-
se direzioni.

— Mobilita dinamica: la capacita
di eseguire velocemente uno
dopo l’altro movimenti di e-
stensione e di flessione.

— Destrezza: la capacita di mu-
tare velocemente la direzione
del movimento.

— Velocita nel correre.

— Velocita di movimento delle
estremita: la capacita di muo-
vere braccia e gambe il piu ve-
locemente possibile in una de-
terminata direzione.

3. L’equilibrio:

— Equilibrio statico: la capacita
di tenersi in equilibrio in una
determinata posizione.

— Equilibrio dinamico: la capa-
cita di tenersi in equilibrio
mentre si esegue un movimen-
to (esempio: danzare con la
corda).

— Tenere in equilibrio degli og-
getti.

4. Coordinazione di movimenti:

— Coordinazione dei movimenti
delle estremitd; per esempic,
muovere due mani contempo-
raneamente per svolgere un
determinato compito. Questo
genere di coordinazione dei
movimenti ¢ denominato an-
che «piccola capacita motori-
ca». Nello sport assume un
ruolo di importanza seconda-
ria.

— Coordinazione di movimenti
pit ampi, anche «grande capa-
citd motorica»: tutti i compiti,
che nello sport hanno riferi-
mento allo svolgimento di mo-
vimenti, appartengono a que-
sto capitolo.

Quali esercizi sono specialmente ri-
chiesti nei test di efficienza esistenti?

1. Dal campo della forza sono appli-
cati soprattutto esercizi di elasti-
cita, (forza esplosiva) e della for-
za di resistenza (forza dinamica).
Esercizi: salto in lungo da fermo;
salto in alto da fermo; lanci, get-
ti; flessioni in sospensione; ap-
poggi facciali; rialzarsi dalla posi-
zione sdraiata; sdraiati, alzare le
gambe verticalmente.

2. Nell’'ambito della mobilita e della
velocita si esaminano soprattutio
la mobilita dinamica, la destrezza
e la velocita nella corsa. Esercizi:
appoggio facciale a gambe flesse
durante 10 secondi; flessioni delle
ginocchia durante 10 secondi; riz-
zarsi dalla posizione sdraiata per
18-20 secondi; corse a pendolo;
corse in slalom; corse brevi di 30-
100 m.



3. Le capacita di equilibrio si esamii-
nano solo raramente. Il motivo
consiste nel fatto che & difficile
misurare i diversi fattori compo-
nenti. Mancano esercizi standar-
dizzati e test. Inoltre, nello sport,
la capacita di tenersi in equilibrio
su di una stanga non ha molta im-
portanza (piu importante sarebbe
provare il senso dei muscoli).
Possibilita: mantenersi in equili-
brio con un solo piede su di una
stanga o una trave stretta.

4. La «grande capacitd motoricay st

esamina soprattutto in determinati
esercizi-test sulla capacita moro-
rica generale e meno nei veri e
propri test di condizione. L abilita
tecnica ha di solito molta impor-
tanza. Con questo le capacitd
non sono esaminate; la standar-
dizzazione ¢ difficile. Anche i fat-
tori momentanei d’apprendimento
hanno parecchia importanza, ren-
dendo incerti i test. Esiste tuttavia
una semplice possibilita: saltare
in continuazione con una corda
corta, tenendola con ambo le ma-
ni.
Al contrario, la «grande capacita
motoricay ¢ di grande importanza
in esami speciali di certe discipli-
ne sportive. Esempi: discipline
tecniche dell’atletica leggera, gin-
nastica agli attrezzi, ecc.

5. Resistenza. La capacita di presta-
zione ¢ esaminata principalmente
mediante una corsa. In generale si
tratta di corse in cui la capacita
di prestazione anaeroba ha 1'im-
portanza maggiore.

I testi di condizione e di efficienza
non stabiliscono lo stato di condizio-
ne totale, e nemmeno la condizicne
fisica totale, ma solo certi fattori.
Percio ¢ inevitabile esaminare e ana-
lizzare un test di condizione se si vuol
sapere che cosa misura in definitiva.
La validita puo essere verificata con
i metodi seguenti:

— correlazione con un altro test, gia
esistente e provato;

— correlazione con una vasta batte-
ria di test;

— analisi dei fattori di una vasta
batteria di test;

— correlazione con test da laborato-
rio.

Esami di test

L’America ¢ in questo campo il pacse
piu progredito. Esiste una enorme
quantitad di test sulla capacitd moto-
rica («motor fitness»). Prima di tutti
¢ da citare il «Youth Fiiness Te:t»,
prodotto dalla AAHPER. Consiste
nei seguenti esercizi:

— flessioni delle braccia in sospen-
sione alla sbarra. Si misura il nu-
mero delle esecuzioni. Per le rz-
gazze questo esercizio ¢ modifica-
to. Sbarra all’altezza delle spalle!
La posizione del corpo & di 45° ¢
in piedi sono sul pavimento;

— corsa a pendolo. Correre il piu
velocemente possibile 4x 10 yar-
de;

— salto in lungo da fermo;

— lancio con il pallone soffice (soft-
ball);

— dalla posizione sdraiata, rizzarsi
seduti. Si misura il nurmero possi-
bile di esecuzioni;

— corsa sulle 600 yarde.

Sono a disposizione tabelle percen-
tuali di apprezzamento per ragazze e
ragazzi di 10-17 e 18-22 anni. Il test
¢ stato esaminato durante alcuni la-
vori: Ismail 4) defini una correlazione
con il suo criterio atletico d’efficien-
za di .89 e correlazioni, con altri si-
mili test sulla capacita motorica, tra
.63 €.98. Orlee 6) e i suo: collabora-
tori verificarono correlazioni positive
tra ognuno dei sette esercizi. Una
buona correlazione di .925 risultd tra
le flessioni alla sbarra, rizzarsi da
terra alla posizione seduti e lo scatto
sulle 50 yarde, nonché dalla media

delle sette discipline. Gross e Cascia-
ni 3) non trovarono nessuna dipen-
denza dei sette esercizi con la mole
fisica e il peso.

Army Phisical Efficiency Test 5)

Per provare le capacita fondamentali,
quali la forza, la resistenza e la mo-
bilita, l'esercito americano ha ccm-
pilato la seguente batteria di test-

— flessioni in sospensione, numero
possibile,

— salti rannicchiati fino allo spossa-
mento,

— flessioni in appoggio iacciale, nu-
mero possibile,

— rizzarsi seduti dalla posizione
sdraiata, durante 2 minuti,

— corsa sulle 300 yarde Questo e-
sercizio pud essere sostituito con
una corsa di 250 yarde oppure
con l'esercizio appoggio facciale a
gambe flesse della durata di 1 mi-
nuto.

Anche la marina e l'aviazione appli-
cano simili test. Nella letteratura
pubblica non si trovano tabelle di
apprezzamento.

Youth Physical Fitness Test 8)

L'ufficio consulente del presidente a-
mericano per i problemi della condi-
zione fisica ha creato il seguente test,
che serve a determinare la forza e la
mobilitd in tre prove. Il test & stato
compilato per identificare in breve
tempo bambini fisicamente sottosvi-
luppati. Gli esercizi sono:

— flessioni in sospensione (per ra-
gazze modificato),

— dalla posizione sdraiati, raddriz-
zarsi a quella seduti,

— appoggio facciale a gambe flesse
durante 10 secondi.
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Ogni singolo non deve qui compiere
una prestazione massimale, ma adem-
pire un minimo fisso. Esempi:

i ragazzi dai 10 ai 13 anni do-
vrebbero essere in grado di eseguire
almeno 1 flessione in sospensione,
dai 16 ai 17 anni almeno 3. Le ragaz-
ze dai 10 ai 17 anni devono portare
a termine in 10 secondi almeno 3 vol-
te l'esercizio d’appoggio facciale a
gambe flesse.

Il test di condizione di Macolin 7)

A questc proposito & gia stato rife-
rito in relazione con i test per la for-
za (vedi n. 2,70). Citiamo ancora una
volta che il test verifica soprattutto
la resistenza muscolare e la forza di-
namica. Inoltre sembra che esso for-
nisca una certa testimonianza sulla
capacita anaeroba di prestazione (po-
tere di resistenza). Il test ¢ stato sot-
toposto ad un esame. I risultati perd
non sono ancora disponibili.

Batteria di test secondo Fleishman 2)

Fleishman propone una serie di test
con esercizi tratti dai cinque campi
gia citati:

1. Test sulla capacita di elongazio-
ne: girare il tronco il pit possibi-
le. Si misura l'esito della capacita
di estensione.

2. Test sull’agilita dinamica: flettere
il tronco in avanti il piu veloce-
mente possibile (le mani toccano
il pavimento); di seguito, girare il
tronco a destra e a sinistra in 20
secondi.

3. Test della velocita e dell’abilita:
a. corsa pendolare su 5x 20 yar-
de
b. lancio da fermi con il pallone
pesante

4. Test sulla forza statica: misura-
zione della forza di presa con il
dinamometro.

5. Test della forza dinamica: quanti-
ta delle possibili flessioni in so-
spensione.
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6. Idem per la muscolatura del tron-
co: da sdraiati, sollevare le gam-
be alla verticale e abbassare nuo-
vamente; per 30 secondi.

7. Coordinazione dei movimenti
(grande capacita motorica): te-
nendo in mano una corda corta,
tentare di saltarci sopra con en-
trambi 1 piedi uniti. Si calcola il
numero dei salti riusciti su un to-
tale di 5 tentativi.

8. Test sulla capacita di equilibrio:
con il piede piu sicuro, reggersi in
equilibrio il pit a lungo possibile
su di una stanga larga ca. 2 cm.

9. Capacita di resistenza: corsa sulle
600 yarde.
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Sport solo senza alcool
e nicotina

Alcuni sportivi sono dell’opinione
che rinunciare all’alcool e alla nico-
tina sia un sacrificio, degno d’ammi-
razione.

Martin Lauer, il primatista mondiale
tedesco dei 110 e 200 m ostacoli & di
un’opinione totalmente diversa. «Non
fumare e non bere alcool & una cosa
normalissima per uno sportivo e non
un sacrificio. E’ unicamente un inve-
stimento nei successi futuriy mi disse
un sabato mattina a colazione (1 litro
di latte e panini).

E mi raccontd d’un 17.enne giocatore
di pallamano, di cui, da pochi mesi,
aveva scoperto il talento di corridore.
«Il giovane ha corso, dopo soli 3 me-
si d’allenamento, i 100 m in 10,4. Ha
del talento, potrebbe diventare un
uomo di punta. Non vuole perd ri-
conoscere che deve rinunciare al fu-
mo e alla birra. Si immagini: qual-
che tempo fa, ha scommesso con un
compagno che sarebbe stato il piu
veloce sui 100 m. Hanno scommes-
so... una cassa di birra. L’ha vinta:
ma sono sicuro che I’ha bevuta anche
quasi tutta da solo...».

Florian Schreiber, «Blick»

Se non avete mai partecipato,
se lo sport resta un angolo
morto nel vostro cuore di fan-
ciullo, non potete comprendere
e ¢ tanto peggio per voi.

Jean Eskenazi
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