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COMPLEMENTO DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI

Allenamento di base per il calcio

P. Juillerat

La respirazione ¢ la base della cul-
tura fisica.

Gli esercizi di equilibrio e di coordi-
nazione stanno alla base dell’allena-
mento tecnico del calcio, come pure
di tutti gli sport di squadra in par-
ticolare.

Equilibrio

L'’utilita degli esercizi d’equilibrio

Nel corso della vita normale, {4 man-
canza di senso d’equilibrio &, piu
spesso di quel che non si pensi, causa
di numerose cadute e di numerosi in-
cidenti. Chi possiede senso d’equili-
brio si trae d’impaccio laddove altri
hanno reazioni mal calcolate o man-
canze che possono essere fatali.

1l senso dell’equilibrio

Non bisogna prendere la parola «sen-
so» nella sua accezione abituale con-
cernente 1'uso della vista o degli altri
sensi. Il senso dell’equilibrio ¢ sem-
plicemente la facoltd, posseduta da
ognuno in maggiore o minor misura,
di reagire alle perdite d’equilibrio. Si
tratta di una forma molto importante
dell’abilita, e permette di diminuire
taluni sforzi onde assicurare un mi-
glior rendimento di lavoro.

1l riflesso d’equilibrio
e il suo limite d’azione

1l riflesso d’equilibrio ¢ la facolta di
reagire incoscentemente, e pilt o me-
no a proposito e a tempo, a tutte le
cause tendenti sia a distogliere il cor-
po da una posizione voluta sia a
farlo cadere. E una facoltd di ordine
nervoso. La nozione di riflesso di
equilibrio permette infine di precisare
la nozione di stabilita delle attitudini
del corpo. Un’attitudine ¢& stabile
quando non esige nessun sforzo reat-
tivo volontario. E instabile quando
necessita, per il suo mantenimento, di
sforzi coscenti e di forte attenzione.
Lo stato d’equilibrio del corpo uma-
no non & mai perfetto o assoluto co-
me quello di un corpo inerte. Il
corpo umano oscilla continuamente
ed ¢ mantenuto a piombo solo da
movimenti reattivi ininterrotti, invo-
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lontari o volontari. Le oscillazioni va-
riano molto d’intensitd, talune sono
nettamente visibili, altre, d’ampiezza
infima, sono impercettibili all’occhio.
Cio permette di dire: «L’equilibrio
¢ una somma di disequilibri».

Principio fondamentale dell' equilibrio

1. Alternare in misura massima i pe-
riodi di sforzo e quelli di rilassa-
mento muscolare e nervoso.
Richiami e contro-richiami. — Ri-
chiamare consiste nell’esecuzione
del movimento a tempo e a pro-
posito, come pure del gesto suf-
ficiente a mantenere e a ristabilire
la posizione verticale del corpo.
Ogni - movimento del corpo in
equilibrio non & che un seguito di
richiami e di contro-richiami di
ogni sorta e in tutti i sensi. Il ri-
chiamo si svolge in due modi: con
impiego «a tempo» brusco delle
membra, del tronco, della testa o
dellintero corpo; con impiego
«scorrevole», cioé tramite un mo-
vimento legato, lento e sciolto. E
questione d’opportunita. Un «tem-
po» brusco riesce laddove uno
«scorrevole» sarebbe insufficienie
o senza effetto, e viceversa.

3. Prevenire, agire o reagire median-
te movimenti ondulatori prepara-
tori delle anche, e soprattutto me-
diante rotazioni piuttosto che me-
diante movimenti pendolari del
tronco.

4. Ridurre I'ampiezza dei movimenti
al minimo indispensabile.

5. Ricercare l'indipendenza dei mo-
vimenti.

6. Costituire un bilanciere corporale;
utilizzare certe parti del corpo co-
me contropeso.

7. Non tentare mai di eseguire -un
movimento, un cambiamento d’at-
titudine o un’azione complemen-
tare, senza essere in stato d’equi-
librio e al punto morto dell’equi-
librio.

8. Ricercare un riferimento visivo:
fissare lo sguardo su di un punto
¢ indispensabile durante la durata
d’esecuzione di uno sforzo di man-
tenimento o di ristabilimento del-
la posizione verticale. Occorre che
il soggetto possa determinare il
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senso e l'intensita delle oscillazio-
ni da un lato o dall’altro della
verticale. L’errore principale dei
principianti & quello di lasciar er-
rare lo sguardo durante il periodo
attivo dello sforzo, cio che impe-
disce loro di effettuare convenien-
ti movimenti di reazione. Fissare
lo sguardo pero ¢ una delle cause
del rapido affaticamento. Durante
I'allenamento, chiudere gli occhi &
un eccellente esercizio.

Valore dell’equilibrismo

L’equilibrismo reclama e sviluppa in-
nanzitutto qualitd d’essenza mentale
e nervosa. Mantenersi in posizione
verticale ¢ questione di giudizio, di
pronta decisione di buona trasmissio-
ne nervosa, per assicurare la coordi-
nazione dei movimenti di reazione.
Gli esercizi d’equilibrio sono consi-
derati tra i migliori per correggere
gli impacciati, i senza coordinazione
e, in generale, tutti coloro che man-
cano di precisione o di sicurezza nei
movimenti, siano essi di riflessione,
di giudizio, di decisione, quando si
tratta di determinare il gesto da fare
o la misura da prendere per salvare la
situazione o evitare una caduta. Ol-
tre alla loro azione sull’affinamento
dei centri nervosi e sullo sviluppo
«dell’intelligenza muscolare», si puo
dire che gli esercizi d’equilibrio van-
no contati tra i pilt importanti eser-
cizi di sviluppo dei muscoli della vita
(destri, obliqui o lombo-sacrali). Non
esiste nessun esercizio d’equilibrio che
non domandi dapprima contrazioni
minime o intense dei muscoli di que-
sta regione del corpo. Per il calcia-
tore in particolare, i muscoli equili-
bratori piu fini e pit importanti sono
quelli dei piedi. Per essere convinii
di quanto sopra, si cerchi di metterc
un piede davanti all’altro su una stes-
sa linea e si sentiranno allora tutte
le oscillazioni che partono da questa
base piantale. Seguono poi gli equi-
libratori piu grossi, ossia gli adduttori
in particolare, e i loro antagonisti,
ossia gli abduttori dell’anca.

Fisiologia dell’equilibrio

E interessante notare che I’equilibrio,
considerato nell’insieme delle sue ap-
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plicazioni, ¢ uno degli esercizi piu
completi. Quasi tutti gli organi del
corpo intervengono, isolatamente o
unitamente, per mantenere la posi-
zione verticale del corpo o prevenire
un disequilibrio. Entrano cosi in con-
siderazione, all’infuori del sistema
nervoso, la cui azione ¢ costante e
predominante: gli organi della respi-
razione, della circolazione e della
digestione, il cui minimo disturbo, an-
che solo passeggero, basta ad alterare
le condizioni d’equilibrio del corpo;
gli organi del movimento (ossa, arti-
colazioni, muscoli) che assicurano le
reazioni necessarie; infine, certi or-
gani di senso, come la vista, il tatto
(tatto delle mani e dei piedi principal-
mente), 1'udito, che riempiono la par-
te d’avvertitore e di controllore dello
stato d’equilibrio. L’esecutore ¢ tanto
pil atto a mantenere lo stato d’equi-
librio nelle condizioni date, quanto
piu possiede organi perfetti o meglio
sviluppati, quanto piu & capace di
sopportare e di supplire, per compen-
sare, ad una deficienza momentanea
o costante di uno di essi, quanto piu
infine & sensibile alle avvertenze dei
suoi apparati nervosi e sensoriali.
Criteri dei riflessi d’equilibrio
1. Base maggiore ai propri piedi =
riflesso debole.
2. Base della larghezza dei due piedi
= riflesso medio.
3. Base della larghezza di un piede
= riflesso superiore.
4. Base sul «filo di ferro» = riflesso
d’artista o d’acrobata.
Difetti: gli irrigidimenti generali; i
gesti precipitati intempestivi, bruschi
o di lunga durata; le «riprese» a sen-
so contrario; lo sguardo troppo mo-
bile, mal assicurato; la paura del
vuoto e le vertigini.

Coordinazione muscolare

Il coordinamento dei movimenti si
perfeziona con I'esercitazione; spes-
so & per0 istintivo e perfetto, fin dal-
la nascita, per certi atti naturali.
L’abilita dei giocolieri e degli equili-
bristi ¢ dovuta all’esercitazione del
centro muscolare e all’educazione dei
muscoli antagonisti.

Questi ultimi hanno una parte fra le
piu importanti; € impossibile capire

certi aspetti della fatica se non ci si
rende conto della loro azione. Quan-
to i muscoli antagonisti facilitano il
movimento allorché hanno un‘azione
precisa e moderata, tanto essi la
possono intralciare allorché entrano
in gioco senza moderazione e a spro-
posito. Il lavoro di coordinazione ha
per effetto immediato di economiz-
zare la forza utilizzata; si perfeziona
tramite l’esercizio ripetuto, proceduto
d’equilibramento. Tutti i movimenti
coordinati domandano lentrata in
scena di tre facolta principali;
sensibilitad, che ci indica lintensita
del lavoro del muscolo;

giudizio, che ci fa apprezzare 'effet-
to a priori;

volonta, che decide il movimento e
ne determina I’esecuzione.

Coordinazione dei movimenti lenti

Gli atti sono coordinati durante la
loro esecuzione a mano a mano che
si succedono.

Coordinazione dei movimenti rapidi

Pronti e improvvisi, devono essere
coordinati in anticipo. I muscoli de-
vono seguire una preparazione tra-
mite I'influsso nervoso.

Coordinazione neuro-muscolare

Per realizzare un movimento qua-
lunque, un gran numero di gruppi

. muscolari si mettono in azione. Que-

sta sinergia presiede alla coordina-
zione dei movimenti, indispensabile
per compiere efficacemente e facil-
mente i gesti pill complicati e piu
delicati, come pure i pid semplici.
Due muscoli antagonisti sono rego-
latori uno dell’altro; quando si fanno
opposizioni in giusta misura, i movi-
menti sono precisi e ben coocrdinati.
In definitiva, I’abilitd e larte di uti-
lizzare le proprie forze dipendono
unicamente dall’esecuzione del siste-
ma nervoso. E questione d’ordine del-
le eccitazioni dei muscoli. Un gigan-
te, ubriaco o paralizzato, non potra
far niente con la sua forza, sara fa-
cilmente battuto da un nano piu
abile e piu cosciente. L'uomo ben

~coordinato utilizza meglio la sua

energia, i suoi movimenti sono armo-

niosi e, in lui, tutto concorre all’ese-
cuzione dell’atto voluto. Gioca con
i suoi muscoli come un organista con
la tastiera. Il bambino e I'impacciato
sono delle brutte copie, che «spendo-
no» malamente le loro forze senza
produrre un effetto utile; sono dei
poveri organisti che non sanno fare
uscire dal loro istrumento che dei
suoni stonati. La rigiditd dei movi-
menti non deve essere confusa con
la rigidita articolare, con I'anchilosia;
essa & unicamente dovuta all’azione
disordinata dei muscoli, alle forze che
si contrastanp invece di armonizzarsi.
E la ragione per cui ¢ estremamente
importante conoscere la base e cer-
care la qualitd del gesto invece della
quantitd, e soprattutto non andare
troppo velocemente. La condizione
essenziale per ottenere l’equilibrio
(prima della coordinazione) e que-
st'ultima, & la ripetizione frequente
degli stessi atti.

I movimenti si associano e si coordi-
nano come li si esegue, bene o male;
la coordinazione diventa in seguito
cosa acquisita; una volta assimilata,
¢ dificile cambiare un’abitudine.
Esistono tante coordinazioni speciali
quanti ci sono mestieri manuali o
artisti. Negli sport ad esempio, la
scherma batte il record della coordi-
nazione neuro-muscolare. Infine, la
bellezza e la grazia del movimento
sono la conseguenza di una perfetta
coordinazione: I'euritmia (armonia) e
la callistenia (calligrafia del gesto).
Un movimento non & bello se non ¢
corretto, preciso o ben definito. Deve
essere in accordo con il sup fine e
il risultato utile deve essere ottenuto
economicamente.

Stilizzazione

La stilizzazione & la componente del-
I’equilibrio e della coordinazione;
questa ci da cid che chiamiamo lo
«stile aereo e leggero», che ogni cal-
ciatore dovrebbe avere sul terreno,
come il ballerino sul palco.

Qualita dominanti del calciatore
(in ordine di valore)

1. Forza di stacco.
2. Resistenza.
(continua a pag. 154)
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Lancio del giavellottista
Jorma Kinnunen

Lo specialista finlandese, molto atletico, fa parte
della famosa generazione dei grandi giavellottisti
nordici.

Detentore del primato mondiale con m 92,70, egli ha
vinto nel Messico, nel 1968, la medaglia d’argento,
con m 88,85.
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Le caratteristiche seguenti non mancheranno d’inte-
ressare lo specialista:

— in occasione dellapresa di slancio, Kinnunen por-
ta il giavellotto all’altezza della spalla

— egli utilizza la tecnica del lancio in quattro tempi,
a partire dal momento nel quale sposta il giavel-
lotto indietro (fig. 5) fino al momento del lancio
stesso (fig. 17)



15 14

— la trazione all’indietro del braccio si effettua su di
un solo passo (fig. da4a7)

— questo passo é effettuato sotto forma di un salto
in corsa (fig. da5a7)

Questo fatto & un po’ in contraddizione con la
teoria secondo la quale la velocita orizzontale
deve essere mantenuta e non rallentata mediante
un salto. Kinnunen usa, cid nonostante, questo
salto in corsa come introduzione al ritmo di
lancio.

13

— sembra che I'apertura della falcata nella fase di

bloccaggio sia un po’ troppo grande (fig. 15). Ne
risulta in seguito che Kinnunen ha le anche piaz-
zate troppo indietro (fig. 16). Egli & in ritardo nel-
I’estensione del ginocchio della gamba di bloc-
caggio.

Cinegramma: Elfriede Nett
Testo: Arnold Gautschi
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(continua da pag. 151)

3.  Abilita.
4. Velocita.
5. Scioltezza.

La forza di stacco e la velocita sono
due qualitd della gioventu; dipendo-
no dalla trama dei tessuti, in parti-
colare delle fascie muscolari. Sono
due qualitd che si perdono a mano
a mano che si invecchia; hanno il
loro rendimento massimo tra 14 e 16
anni; verso la fine della crescita, esse
hanno gia tendenza a diminuire.

La resistenza & la risultante dell’alle-
namento respiratorio (durata della
partita). Adattare la corsa secondo il
posto occupato nella squadra; rapida
— media — lenta. Insistere sull’am-
pliamento toracico. La capacita vi-
tale & funzione dello sviluppo della
gabbia toracica. Un minimo di 4 1
€ necessario.

L’abilita & la qualitd propria delle
articolazioni. La solidita di queste ul-
time deve essere allenata per preve-
nire i numerosi incidenti del calcia-
tore, sia: distorsioni, lussazioni, strap-
pi ed elongazioni.

Articolazioni

Le articolazioni sono le parti del cor-
po il cui funzionamento perfetto &
primordiale per I’esecuzione dei mo-
vimenti. Non esiste nessun’altra parte
del corpo che subisca I'influenza del-
I'esercizio muscolare come le artico-
lazioni. E cio che si trascura di piu
negli allenamenti, dove si da la pre-
cedenza ai muscoli. Per convincerse-
ne, basta comparare una giuntura che
ha mantenuto un’immobilitd prolun-
gata a quella che ¢ stata sottomessa
a dei movimenti ripetuti. Queila che
agisce molto acquista una meravi-
gliosa facilita di movimento; quella
rimasta inattiva si dirige verso la ri-
gidezza e finisce per anchilosarsi; le
ossa che la compongono giungono
perfino a saldarsi tra di loro. L’eser-
cizio di un membro conserva alle
giunture tutta la loro mobilita; ¢ per
questo che i ginnasti e gli schermi-
dori in particolare, cosi come gli
ai-kidoka, mantengono sino nella vec-
chiaia movimenti sciolti e attitudini
giovanili. Si pud dire che, di tutte le
discipline sportive, sul piano artico-
lare sono la scherma e lai-kido ad
essere le pill «antiartritiche». Per-
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tanto, l’eta tende ad incrostare sali
calcari sotto i tessuti; le arterie delle
persone umane sono dure e perdono
la loro elasticita; i loro tessuti fibrosi
tendono ad indurirsi e i loro lega-
menti sono «sepolti» progressivamen-
te dall’ossificazione. Il movimento
continuo di una articolazione si op-
pone invece all’azione di microsta-
mento calcareo; il lavoro rende im-
possibile I'anchilosi e la degenera-
zione calcarea dei tessuti fibrosi; fin
tanto che I'uomo fa agire i propri
muscoli, egli conserva la liberta delle
proprie membra. La persistenza della
funzione conserva l'integritd dell’or-
gano.

I chinesoterapisti si trovano in una
posizione favorevole per sapere e
constatare quanto sopra, dal momen-
to che il 60% dei loro pazienti sof-
frono di artrosi o di artrite.

Qualita di ogni membro della squadra

(morfo-fisio-motrici)

Portiere: grande, vivace, abile;

Terzini: forti, dotati di una buona
forza di stacco;

Mediani: disinteressati, possenti e vi-
vaci;

Avanti: combattivi, intraprendenti,
decisi e rapidi;

Mentalmente: spirito di squadra, vo-
lonta di vittoria.

Mauscolatura (in ordine di valore)

Flessori della coscia (psoas, iliaco so-
no i principali): destro anteriore (pri-
mo degli accessori), passa sopra la
rotula che fa leva; & il muscolo del
calcio. Il sartorio, il tensore della fa-
scia lata, i pettinei e gli adduttori,
soprattutto il grande mediante le sue
fibre oblique, sono tutti accessori dei
flessori della coscia.

Estensori del polpaccio (tricipite su-
rale): gemelli e soleo; quest’ultimo &
il vero propulsore nella marcia.
Flessori del piede: gambale interno.
Gli estensori comuni delle falangi.
L’estensore proprio dell’alluce ed il
peroneo anteriore sono i suoi acces-
SOTi.

Inversione ed eversione del piede:
gambale posteriore; lunghi e corti pe-
ronei laterali.

Collo e nuca (estensione): trapezio
(fibre sup.). Gran complesso, splenio
della testa e splenio del collo.

Lavoro della testa sull’osso frontale
e parietale (aprire la bocca soltanto).
Addominali: retto dell’addome, gran-
di e piccoli obliqui. I muscoli addo-
minali sono, per il calciatore cid che
sono i lombari per il ciclista. Non
allenare mai i retti dell’addome uni-
lateralmente, ma compiere esercizi di
sintesi che raggruppino nello stesso
tempo soprattutto i muscoli obliqui.

Muscoli piu soggetti a ferite
nel calciatore

Gli adduttori della coscia, soggetti a
elongazioni e a strappi. 1l tibiale po-

steriore & spesso strappato dai por-
tieri. Il terreno pesante provoca rot-

_ ture del tendine di Achille, soprattut-

to nei longilinei con i polpacci poco
pronunciati. Strappi lesionano spesso
i muscoli poliarticolari che hanno le
inserzioni incrocianti due articolazio-
ni, in generale i muscoli lunghi. So-
prattutto gli ischiogambali, il bicipite
crurale, il semi tendinoso, il semi
membranoso.

Il retto anteriore del quadricipite (pri-
mo accessorio dei flessori dell’anca)
nuoce soltanto al suo involucro apo-
neurotico e, da cio, la frequenza de-
gli pseudo-strappi superficiali. La rot-
tura degli adduttori, frequente nei
terzini centrali che usano il «tackingy,
¢ notevole.

La parte attribuita ai micro-trauma-
tismi, frequente in certi sindromi pa-
tologici, & innegabile. Le osservazioni
che si son potute effettuare, a questo
soggetto, in medicina sportiva, lo
confermano. Cosi, dopo I’epicondilite
dei giocatori di tennis, degli schermi-
dori, si giunge alla tabella traumatica.
E una lesione sovente unilaterale dei
muscoli defla volta piantale, localiz-
zata al punto d’innesto posteriore e
anteriore del calcagno. Per alleviare
la tensione di questi muscoli, "autore
americano J. Woolnough, che la se-
gnala, indica che si pud ottenere una
sedazione netta dei dolori grazie al-
I'impiego di bende adesive collanti
non elastiche, sostenenti la volta pian-
tale antero-posteriore del piede col-
pito. Questo trattamento puo essere
lungo, ma evita sicuramente serie
complicazioni. La formula «meglio
prevenire che guarire» & qui veramen-



te piena di attualita, e incitera, forse,
gli sportivi a mettere scarpette adatte
prima di sottomettersi all’allenamento
nello stadio.

Massaggi «sportivi»

Un atleta in piena efficienza si pro-
cura una fatica supplementare sotto-
ponendosi ad un’energica seduta di
massaggio di tutti i suoi muscoli,
combinata con percussioni — care al-
le «tecniche italiane» (come pure in
Germania) — e con massaggi vigoro-
samente applicati; perche i suoi mu-
scoli, ai quali si fa un massaggio «sti-
molantey, avrebbero invece bisogno
di un massaggio decongestionante, e
perfino talvolta, semplicemente seda-
tivo. Questa abitudine ¢, sfortunata-
mente, praticata da molti «soigneurs»
o pseudo-massaggiatori occasionali,
nelle societa di calcio che non vo-
gliano consacrare le somme necessa-
rie per avere a disposizione dei di-
plomati.

All'inizio di un allenamento, un mas-
saggio troppo debole, che comporta
soprattutto soltanto sfioramenti, ha
soltanto un’azione insignificante. Sal-
vo qualche eccezione, & pertanto solo
e soltanto seguendo uno di questi
procedimenti che il «massaggio spor-
tivo» & applicato; non vien quasi mai
fatta una differenza, dal «massaggia-
torey, tra le diverse condizioni fisiche
nelle quali l'atleta si presenta alle
sue cure. Questi errori sono causati
da un’insufficienza tecnica e dalla
ignoranza dell’origine del male.

L’importanza del massaggio
dei punti d’inserzione

In generale si pensa troppo al corpo
carnoso del muscolp e si tralasciano
i punti d’inserzione. Non dimenti-
chiamo che i muscoli esercitano una
trazione, contraendosi, su ognuno dei
punti d’inserzione. Ma quest’ultimi
non percorrono tutti la stessa strada.
Il punto d’inserzione fisso ¢ immo-
bile o animato da un movimento piu
ridotto; al contrario, il punto d’inser-
zione pilt mobile si sposta maggior-
mente nello spazio. Ma le parti pos-
sono cambiare, i punti fissi diventano
mobili e viceversa; si dice allora che
subentra un’interversione dei punti di
inserzione. Da questo fatto deriva

I'importanza primordiale della tecni-
ca di Cyriax sui punti d’inserzione,
come pure quella delle posizioni di
decontrazione e di rilassamento del
muscolp per l'eliminazione delle to-
xine. Per questo ¢ molto importante
che, durante la pausa, si resti in po-
sizione di flessione tripla accosciata
appoggiati contro un muro, bevendo
una bevanda calda e leggermente sa-
lata (Viandox per esempio). Nello
stesso senso, per un indolenzimento
della fascia anteriore del quadricipite
della coscia, & consigliabile di metter-
si in posizione di aiki, cio¢ seduti sui
talloni, le ginocchia flesse e divari-
cate alla larghezza di due pugni. Su
20 calciatori esaminati, non ne ho vi-
sto nessuno che possa restare in que-
sta posizione. Questo ¢ dovuto alla
retrazione dei tendini del collo del
piede in particolare e degli ischio-
gambali. Per un calciatore & impor-
tanza capitale allenare la scioltezza
articolare della caviglia per prevenire
le distorsioni.

La muscolatura addominale

Se, per i ciclisti, i lombi sono i punti
chiave dello sforzo dinamico (nel
gergo ciclistico, i lombi sono «ia sca-
tola del cambio»), per il calciatore,
in generale, questi sono gli addomi-
nali, senza perd dimenticare gli obli-
qui. Per questo motivo esistono uno
o due esercizi-chiave di sintesi, che
allenano non soltanto i retti dell’ad-
dome, ma soprattutto gli obliqui, che
normalmente si trascurano. Certi eser-
cizi di sintesi per gli addominali pos-
sono essere eseguiti 100 volte di
seguito.
Non vorrei terminare questo articolo
senza ringraziare i numerosi colleghi
francesi e belgi che mi hanno scritto
per incoraggiarmi a proseguire una
rubrica concernente i massaggi spor-
tivi. Un solo conferenziere svizzero
di Ginevra mi scrive la seguente for-
mula, forse vera, ma negativa:...
«Nel contesto politico-economico el-
vetico che sbocca sui problemi della
mentalita, tutto questo ¢ impossibile
. Dunque, tutta la vostra azione,
per lodevole che sia, ¢ destinata al
fallimento». Il numero di simpatici
corrispondenti mi prova che non ¢&
vero.

La gioventu femminile
invade gli stadi

Per quanto concerne l'atletica legge-
ra femminile, la Svizzera conosce at-
tualmente il favore degli dei: ma an-
che per quanto concerne l’atletica e

lo sport in generale!

Restiamo pero nei limiti della specia-
lita che ci & cara. E partiamo dalla
punta: il nostro paese presenta, at-
tualmente, una quantita di ragazze di
classe europea, con, alla loro testa,
una campionessa la cui fama mon-
diale ¢ indiscutibile: Meta Antenen!
Per coloro che hanno seguito gli ul-
timi Campionati d’Europa davanti
allo schermo televisivo, & incontesta-
bile che la sciaffusana ¢ stata una
delle atlete pit impressionanti di
questi giochi: per il suo «charmey,
come pure per la concentrazione che
ha marcato ognuna delle sue entrate
in scena; tanto per il suo impegno
totale quanto per il suo comporta-
mento: allorché noi eravamo delusi,
lei si precipitava, con un gesto spon-
taneo e caloroso, a complimentare la
sua dominatrice, la tedesca Mickler-
Becker, che, all’'ultimo minuto € sol-
tanto per tre piccoli centimetri, le
aveva rapito il primo posto nel salto
in lungo; infine per il suo stile: puro,

efficace, spettacolare!
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