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Il saluto del Presidente FIDAL

Stefano Mei
Presidente della Federazione
Italiana di Atletica Leggera

Cari lettori,

€ con immenso piacere che vi do il benvenuto in questo nuovo numero di AtleticaStudi, una pubblica-
zione che continua a rappresentare un pilastro nella diffusione della cultura scientifica legata all’atletica
leggera in ltalia. La rivista, frutto del lavoro del Centro Studi & Ricerche della FIDAL, € molto piu di una
raccolta di spunti ed esperienze: € uno spazio di approfondimento e confronto che unisce la tradizione
della nostra disciplina con le sfide dellinnovazione.

In questo numero, spiccano approfondimenti di grande valore che riguardano numerose specialita, a
partire dal mezzofondo e dal fondo che, come sapete, mi sono particolarmente cari. Apprezzo moltissi-
mo la scelta di dedicare la copertina a un’atleta come Sara Fantini, che con le sue vittorie e il suo carisma
sta contribuendo a rilanciare il panorama italiano dei lanci a livello internazionale. E se nel martello pos-
siamo vantare la sua crescita e la sua medaglia d’oro agli Europei di Roma, & importante dare un nuovo
respiro anche al giavellotto, di cui in questo numero si parla diffusamente, prendendo come modello
altre realta vincenti. Gli articoli di AtleticaStudi non solo esaminano gli aspetti tecnici e biomeccanici
di gueste discipline, ma affrontano anche il legame tra tradizione e tecnologia, evidenziando come una
conoscenza approfondita possa essere il ponte verso il miglioramento delle prestazioni e la valorizzazio-
ne dei nostri atleti. Le metodologie di allenamento analizzate in questo numero ci ricordano quanto sia
cruciale il ruolo della scienza nello sviluppo di programmi che siano al contempo efficaci e sostenibili, in
un continuo adattamento alle esigenze specifiche di ogni atleta.

Lasciatemi anche sottolineare il lavoro portato a compimento dal Consiglio Giovanile della Federazione,
che ha raccolto ed elaborato le idee innovative emerse dal territorio e dagli atleti piu giovani: un’analisi
ricca di stimoli utili per continuare a far progredire I'atletica italiana e renderla sempre piu al passo con
i tempi.
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Presentazione

Domenico Di Molfetta
Consigliere Nazionale
con delega Centro Studi & Ricerche

Buon compleanno AtleticaStudi! Con questa uscita, la nuova serie di AtleticaStudi compie un anno. E
vero, AtleticaStudi ha un’anzianita ben superiore (basta consultare tutti i numeri e gli articoli pubblicati
disponibili on line e scaricabili gratuitamente dalla sezione Centro Studi & Ricerche del sito FIDAL, per
avere un’idea del lungo curriculum culturale, divulgativo e di ricerca applicata della nostra rivista). Tutta-
via, la nuova autorizzazione del Tribunale di Roma, che ci consente di riprendere le pubblicazioni come
vera e propria collana editoriale, ci stimola a festeggiare un nuovo inizio, consapevoli dell’importanza di
guanto e stato pubblicato negli anni passati.

Memoria storica. Ecco due parole molto spesso pronunciate ma quasi sempre dimenticate. Basta leggere
la nobile attestazione di stima che Alessandro Sacca, nel presentare la sua innovativa ricerca biomecca-
nica sul lancio del martello (pubblicata in anteprima su questo numero), suffragata dal sapiente utilizzo
che le nuove tecnologie ci offrono e da un nuovo approccio valutativo, attribuisce a Valter Superina,
autore di un analogo studio pubblicato sul numero n.1 di AtleticaStudi del 2008.

Memoria storica, nell’ambito della ricerca scientifica e della prassi empirica, significa fare tesoro di quan-
to altri hanno realizzato, delle loro idee, delle ipotesi formulate, dalle tesi allora ritenute soddisfacenti,
ancorché sostenute da strumentazioni tecnologiche e protocolli operativi con margini di errore allora
tollerabili, che ora possono essere rivisitati alla luce delle nuove conoscenze e di approcci metodologici
inimmaginabili con i mezzi di qualche anno fa.

La mia mente corre indietro di una trentina d’anni, quando ero ancora un giovane allenatore ma gia col-
laboravo con il Centro Studi & Ricerche e con AtleticaStudi.

ST.A.LLN. (Scheda Tecnica Atleti di Interesse Nazionale, questo era il significato). In quei tempi, attorno
al Centro Studi & Ricerche si costitui un gruppo di lavoro interdisciplinare costituito da una serie di
personaggi di prima grandezza, fra i quali Carlo Vittori, Carmelo Bosco, Giuseppe Fischetto, Elio Loca-
telli, supportati dal team deputato allo sviluppo dell’attivita tecnica territoriale coordinato da Angelo
D’Aprile. Lo scopo di quel progetto era di realizzare un database di ciascun atleta di interesse naziona-
le, costituito a sua volta da una serie di schede digitali su una molteplicita di aspetti, periodicamente
aggiornabili, della vita sportiva di un soggetto: scheda agonistica, con i risultati conseguiti in tutte
le manifestazioni; scheda tecnica; scheda dei test (di campo e laboratorio); scheda medica; scheda
sociologica; scheda impianti utilizzati ed attrezzature e cosi via. In quei tempi i software funzionavano
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in MS DOS e gli hardware facevano veramente ridere se li paragoniamo a cid di cui disponiamo oggi.
Memoria storica. Pensiamo soltanto a cosa si potrebbe fare ora recuperando quelle idee e, perché no,
quel lavoro di analisi (che durod diversi mesi)!

Memoria storica. Recuperiamo con umilta e disponibilita culturale quanto si & fatto in passato, analizzia-
molo in modo critico ma senza la presunzione di essere detentori del “verbo tecnico” e/o di avere i titoli
per ricominciare da capo, senza nemmeno compiere lo sforzo di documentarsi, senza verificare se altri,
prima di noi, hanno percorso gli stessi sentieri.

A mio avviso, il Centro Studi & Ricerche deve avere le caratteristiche di un incubatore di idee, cioé un
luogo che sostiene le idee dei giovani imprenditori sportivi (non € una bestemmia, sicuramente &€ una
provocazione) e li aiuta a trasformare le loro idee in startup innovative. Questo concetto va di pari passo
con guello di modelli evolutivi di associazionismo sportivo, fra i quali il concetto di impresa sportiva mul-
tifunzionale che si sta affermando, pur tra qualche difficolta, cosi come quello di ricambio generazionale;
entrambi hanno I'obiettivo di creare spazi di professionalita giovanile nellambito di una nuova visione
dello sport e dell’atletica in particolare. Da questo punto di vista potremmo dire, usando un brutto ter-
mine, ma che rende l'idea, AtleticaStudi deve essere il braccio armato di questo strumento, di questo
incubatore di idee, il Centro Studi & Ricerche della FIDAL appunto.

Concludiamo quindi con una certezza: il Centro Studi & Ricerche della FIDAL e AtleticaStudi hanno ri-
preso con vigore il proprio cammino. Ripartiamo con una sfida: abbiamo quattro anni per affermarne il
ruolo di incubatore di idee per lo sviluppo e la competitivita del “Sistema Atletica”.
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Giuliano Grandi

Liberta non é stare sopra un albero
Non & neanche avere un’opinione
La liberta non & uno spazio libero
Liberta e partecipazione

(Giorgio Gaber)

Foto di Nicold Montanari

EDITORIALE

4/2024

Siamo, cosi, giunti all’ultimo numero (4/2024) di
AtleticaStudi nuova serie, iniziata appunto nel
2024 con l'autorizzazione del Tribunale di Roma
n. 58 dell’'l1 marzo 2024.

Non & stata una passeggiata, ma l'obiettivo di
qguattro numeri annuali & stato faticosamente rag-
giunto, grazie all'impegno di quanti ci hanno cre-
duto e lavorato, con entusiasmo e competenza.
Mi sono riguardato tutti i numeri di AtleticaStudi.
Veramente un gran bel lavoro (a great work), grazie
alla bellissima veste grafica ed alla stupenda scelta
iconografica compiuta dalla redazione. Non mi ver-
gogno di confessare che, alla mia veneranda eta di
quasi 80 anni, provo una certa emozione nel ricor-
dare che € passato un anno da quando, incolpevo-
li sognatori, partimmo con Monica e Massimo per
guesta avventura, indecisi se affidare la realizzazio-
ne della rivista all'esterno o "farcela in casa”, a co-
sto di dovere ripartire con le pratiche burocratiche
connesse con la richiesta al Tribunale di una nuova
autorizzazione. Optammo per quest'ultima scelta,
forse parzialmente ignari di cid che avrebbe com-
portato sotto il profilo dellimpegno personale e
della condivisione del rinnovamento culturale con-
nesso alla realizzazione di questo progetto. Oggi il
nostro sogno & diventato realta grazie allimpegno
di un team editoriale entusiasta, competente e co-
eso, che, in un solo anno, ha contribuito a conferire
al Centro Studi & Ricerche della FIDAL I'autorevo-
lezza che compete al Cento Studi & Ricerche diuna
grande Federazione, della piu grande Federazione
se prendiamo come riferimento i parametri dell'i-
dentita culturale e della visione sistemica.
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Ritorno con la memoria a diversi, tanti, anni or-
sono, quando in occasione di un importante con-
vegno internazionale (in quei tempi se ne orga-
nizzavano tanti e tutti di alto livello) I'allenatore
di Peter Snell, a conclusione di un allenamento o
di una gara terminati con successo, condivideva
con l'atleta questa considerazione che non di-
menticherd mai: "Siamo stati bravi ad arrivare fin
qui, abbiamo ottenuto questo prestigioso risul-
tato. E ora (and now)?". Francamente non lo so.
Sicuramente forze giovani, capaci ed entusia-
ste dovranno essere coinvolte. Penso ai com-
ponenti del Consiglio Giovanile FIDAL, alla
Commissione Nazionale Atleti, alle Com-
missioni Regionali Atleti (dove esistono).
Ho avuto incontestabili prove della quali-
ta e dedizione con cui ho visto all’'opera
qualcuno di essi: cuore, cervello, braccia,
come usavamo dire ai vecchi tempi.
Tuttavia il miglioramento continuo e
la crescita non stanno soltanto nella
dimensione quantitativa e nella so-
stanza qualitativa del team. La vera
questione ¢ la seguente: a chi ap-
partiene AtleticaStudi? Chi sono
gli “azionisti culturali” di questo
progetto? A chi sta veramente a
cuore AtleticaStudi? Chi la sen-
te veramente come propria, ol-
tre a coloro che in essa si sono
identificati (autori di bellissimi
articoli, collaboratori redazionali,
struttura operativa federale, ecc.), inclu-
si naturalmente gli organi decisionali e ammi-
nistrativi della Federazione? Personalmente
non ho alcun dubbio al riguardo: Atletica-
Studi appartiene al “movimento atletica”, a
tutti coloro (tesserati ed appassionati) che
in essa potrebbero o dovrebbero trovare
stimoli culturali, spunti di riflessione, te-
matiche da dibattere, idee innovative o
recupero di sentieri percorsi da rivisi-
tare con rinnovata curiosita, occasio-
ne per proporre esperienze e condi-
videre conoscenze, anche tramite |l
libero scambio di opinioni, sempre
civilmente espresse, anche se dis-
senzienti.
Non ho difficolta ad ammette-
re che da questo punto di vista
sono rimasto un po’ deluso. Nel
corso del 2024 abbiamo regi-
strato 52 abbonamenti (com-
preso il mio). Pochi. Veramente
troppo pochi. Non entro nel merito
delle disquisizioni che si potrebbero aprire
su questo argomento: esiste gia I'edizione gra-
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tuita on line, perché dovrei anche abbonarmi?
La Federazione ci chiede gia tanti denari per le
guote associative e per la partecipazione all’atti-
vita, perché dovrei spenderne altri per una rivista
che dovrebbe essermi inviata di diritto? Inutile
spendere soldi del bilancio federale per stampare
una rivista che nella versione on line costerebbe
molto meno. Tutte considerazioni legittime alle
quali si potrebbe facilmente ribattere. Tuttavia il
punto non & questo. Il vero tema & quello magi-
stralmente sintetizzato da Giorgio Gaber. La vera
liberta & partecipazione! E vero, possiamo avere
una dirigenza illuminata che ci assicura le risorse
economiche per andare avanti. E poi? Cambiano
gli assetti, le sensibilita, gli interessi, le priorita,
e tutto si interrompe (come & gia successo). E
vero, oggi abbiamo le risorse economiche. E poi?
Anche in questo caso chi dirige ha il diritto e/o
la convenienza a dirottare le risorse verso obiet-
tivi pit immediati. E tutto si interrompe. Magari
troviamo qualche sponsor o sostenitore politico/
economico, il quale ha una sua idea di comunica-
zione, naturalmente finalizzata agli investimenti
fatti. In questo caso cambia addirittura la natura
della nostra rivista. E cosi via.

Cari amici lettori di AtleticaStudi, non sono que-
ste le strade da percorrere. La strada € una sola;

EDITORIALE 4/2024

b

€ quella di partecipare per contare e scegliere.
Quanti di noi hanno avuto in passato o hanno tut-
tora forme di sottoscrizione volontaria per asso-
ciazioni o gruppi con i quali condividono idee e
progetti. Abbiamo chiesto una quota di abbona-
mento simbolica, rispetto ai costi sostenuti, che
potrebbero essere ancora superiori se qualche
persona che offre il proprio volontariato si faces-
se pagare. Ancora una volta chiedo I'aiuto di Car-
los Castaneda: “Ogni via € soltanto una via, e non
c’é alcun affronto a sé stessi o agli altri nell’ab-
bandonarla se questo € cid che il tuo cuore ti dice
di fare... Percorri tutte le vie che ritieni necessario,
poi poni a te stesso, e soltanto a te stesso una
domanda: questa via ha un cuore? Se lo ha la via
€ buona, se non lo ha non serve a nulla”. La nostra
via ha un cuore? AtleticaStudi ha un cuore?
AtleticaStudi sopravvivera nel tempo soltanto se
potra contare sul senso di appartenenza da parte
di tutte le componenti del “Movimento atletica”,
cioe sulla forza del “Sistema Atletica”. Non € una
guestione di risorse economiche, anche se servo-
no. La vera questione sta nella forza politica e nel
valore culturale, identitario e associativo che una
vasta adesione gli conferisce.

Sinceri ed affettuosi auguri di felici festivita Na-
talizie e di un luminoso 2025.
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A Catalin TecuceanugCampionatidellMondo indoor,
Glasgow, 24

RUOLO DELLA POTENZA
MUSCOLARE .
E DELLA VELOCITA
NELLALLENAMENTO

DELLE CORSE DI RESISTENZA
DELLATLETICA

Federico Leporati
Allenatore specialista mezzofondo dal 1982 Alessandro Donati
Allenatore di IV livello europeo dal 2021 Maestro di Sport del CONI specializzato nell’atletica
Responsabile endurance FIDAL Nazionale dal 20271 leggera
Campione Italiano 1500 indoor 1978 e 1980 Principali esperienze professionali:
Partecipazione Campionati Europei Indoor 1980 Allenatore squadre nazionali di atletica
3 volte azzurro in manifestazioni internazionali Dirigente responsabile del Dipartimento di Ricerca e
assolute Sperimentazione del CONI
Docente di Metodologia dell’Allenamento presso la
Scuola dello Sport
Dal 1992 al 1994 Maitrise in Scienza dello Sport
Universita Claude Bérnard di Lione (Francia)
Protagonista di progetti ed iniziative di contrasto e di

Supervisore:

prevenzione del doping

Autore di studi ed attivita riguardanti il contrasto ai
traffici di droga

Numerosi incarichi tecnici nazionali

Autore di libri e articoli a carattere tecnico-metodologico
Intensa attivita didattica

A=

atleticastudi

Questo lavoro ¢ il frutto di una impareggiabile sintesi
di collaborazione tra un prestigioso tecnico del mez-
zofondo, Federico Leporati, gia allenatore e artefice
dei successi sportivi del nostro Presidente Stefano
Mei, e da allora instancabile maestro di mezzofondo,
e Alessandro Donati, che dell’obiettivo di perseguire
la massima performance individuale in modo pulito
e trasparente ne ha fatto una ragione di vita.
L’obiettivo che gli autori si sono prefissi & quello di
proporre il ruolo e la centralita della potenza mu-
scolare e della velocita, quindi della tecnica di corsa,
nell’allenamento delle gare di resistenza, evidenzian-
do la giusta combinazione con lallenamento della
resistenza.

La stretta interconnessione e interdipendenza tra
resistenza e potenza muscolare é il filo conduttore
dell’intero elaborato, che si contrappone ad una vi-
sione troppo spesso incentrata su una netta sepa-
razione concettuale e metodologica tra questi due
importanti fattori della prestazione sportiva.

Si inizia quindi a trattare la potenza muscolare, evi-
denziandone il significato e le modalita attraverso
le quali si esprime, incentrate su aspetti fisiologici e
biomeccanici, per passare rapidamente alla stretta
connessione tra potenza muscolare e resistenza ed
ai principi guida per perseguire questi due obiettivi,
apparentemente poco correlati tra loro, ma in effetti
entrambi assai importanti.

La sezione dedicata alla potenza muscolare, resi-
stenza e tecnica, richiama l'attenzione sul ruolo dei
fattori tecnici nel favorire una felice combinazione
tra le modalita energetiche della corsa, in conside-
razione della sua caratteristica ciclica, e delle diverse
percentuali di utilizzo delle fonti energetiche dispo-
nibili.

Nella parte dedicata a resistenza e tecnica si sotto-
linea 'importanza dell’insegnamento e del migliora-
mento della tecnica, soprattutto nei giovani corrido-
ri, sostenendo che anche nelle specialita tipicamente
di endurance il ruolo della tecnica é significativo.
Capacita, abilita tecnica e loro sviluppo diventano
quindi obiettivi fondamentali sui quali concentrare

ABSTRACT

Il Project Work si propone di analizzare il modello
di prestazione delle corse di resistenza, con parti-
colare riferimento al rendimento meccanico consi-
derato come l'elemento centrale attraverso il quale
il corridore esprime in maniera piu o meno efficace
il proprio potenziale organico e muscolare.
Attualmente si assiste ad una scissione marcata
tra le due suddette componenti ed anche le eser-
citazioni per lo sviluppo dell’efficienza muscola-
re vengono sovente attuate con gesti e modali-
ta esecutive troppo distanti dalle caratteristiche

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

Iattenzione degli allenatori e degli atleti, in relazione
ai quali gli autori forniscono utili indicazioni.

La conoscenza del “fenomeno corsa” e della sua
complessita, per quanto riguarda la parte biomecca-
nica, sono alla base delle strategie di insegnamento
che passano attraverso la correzione degli errori e
la valutazione del corridore. Altrettanto fondamen-
tale € la conoscenza dei meccanismi di erogazione
dell’energia nelle corse di resistenza. Dalla migliore
relazione di questi fattori si elaborano le strategie di
intervento e di valutazione del corridore.

Dopo la parte dedicata agli aspetti biomeccanici e
tecnici si passano in rassegna i meccanismi di eroga-
zione dell’energia nelle corse di resistenza, esponen-
do le strategie di intervento ritenute utili per miglio-
rare le prestazioni degli atleti.

Lefficace applicazione nella corsa della rapidita e
della potenza muscolare & fortemente influenzata
dall’abilita tecnica, soprattutto nelle fasi di affatica-
mento muscolare. Nella scelta delle esercitazioni uti-
li per Pottimizzazione della tecnica della corsa sono
richiamati alcuni principi da tenere presenti.

Definite le varie modalita di espressione della forza
si passa a definire le modalita di allenamento della
forza, finalizzate ad incrementare la velocita trami-
te la capacita neuro muscolare di reclutamento del
maggior numero possibile di unita motorie, e della
resistenza tramite lo sviluppo della potenza musco-
lare, sviluppando la potenza e capacita dei mecca-
nismi bioenergetici alattacidi, a loro volta sostenuti
dallelasticita muscolare e dallo sviluppo della resi-
stenza, intesa come sviluppo della potenza aerobica
e del massimo consumo di ossigeno. A questa visio-
ne sistemica dei fattori biomeccanici, condizionali
e coordinativi si rifanno le successive esercitazioni
illustrate con video clip (che verranno pubblicati sul
sito del Centro Studi & Ricerche), dai quali sono stati
tratti i frame riportati nel testo stampato.

Giuliano Grandi

biomeccaniche della corsa.

Nel presente PW sono state illustrate le connes-
sioni tra l'efficienza muscolare e il miglioramento
della tecnica, tra i processi di produzione dell’e-
nergia e lo sviluppo della prestazione di resi-
stenza. Ogni volta sono state evidenziate le in-
terconnessioni tra i diversi fattori e I'esigenza di
utilizzare una gamma vasta di esercitazioni allo
scopo di rendere piu efficace I'allenamento.
Essenzialmente il PW & il frutto di 40 anni di espe-
rienza nel corso dei quali 'autore ha allenato cen-
tinaia di corridori di resistenza, maschi e femmine,
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giovani e adulti, di ogni livello. Per cui la classifica-
zione dei mezzi di allenamento e di addestramen-
to & tratta da questo insieme di esperienze.

In conclusione, il PW & mirato a spiegare come la
prestazione nelle corse di resistenza non sia solo
un fatto cardiorespiratorio ma, analogamente alle
corse di velocita, ogni passo di corsa sia carat-
terizzato e qualificato dalla potenza espressa e,
quindi, dalla quantita di forza (concentrica ed ec-
centrica) sviluppata.

PREMESSA

La resistenza & la capacita di sostenere una de-
terminata azione, nelllambito di una disciplina
sportiva, per piu tempo possibile ed alla migliore
velocita media, in relazione alla durata della com-
petizione, alla sua intensita e alle differenti esi-
genze tecnico/tattiche.

La resistenza fa parte delle diverse modalita di
espressione della forza muscolare, la guale, per
estrinsecare la sua efficacia deve manifestarsi at-
traverso la potenza esprimibile intesa come quan-
tita di forza espressa piu velocemente possibile. A
qguesto proposito, la potenza muscolare pud de-
terminare la migliore qualita di una prestazione
sportiva di resistenza.

LA POTENZA MUSCOLARE

La prima considerazione, nellambito delle spe-
cialita di resistenza, & che, piu I'evento & protratto
nel tempo, meno determinante potrebbe risultare
la qualita della potenza muscolare disponibile ed
esprimibile.

Tuttavia, la disponibilita di potenza muscolare
combinata con labilita nell’esprimerla possono
qualificare ed arricchire il potenziale tecnico e mo-
torio anche di prestazioni abbastanza protratte nel
tempo.

Detto questo, la potenza muscolare, cioe la veloci-
ta con cui un atleta riesce ad esprimere forza ade-
guata alle necessita del miglior rendimento tecni-
CcoO e meccanico, & il segno distintivo di qualsiasi
atleta di classe elevata.

La potenza muscolare esprimibile dipende da dif-
ferenti fattori, come il rapporto tra la tensione mu-
scolare e la resistenza da vincere (che potrebbe
penalizzare il parametro velocita), dallampiezza
dei movimenti, ma anche dalla capacita di padro-
neggiare, da parte dell’atleta situazioni “facilitanti”
il gesto (cioé quando viene rimosso qualsiasi im-
pedimento e resistenza nell’esecuzione del gesto
stesso), dal numero e dalla durata dei movimenti
richiesti in quella determinata disciplina.

E ovvio come nelle prestazioni di tipo ciclico, con-
tinuato e protratto per lungo tempo, diventi deter-
minante la componente resistente della potenza
muscolare esprimibile, cioé la capacita di esprime-

o -

re il piu elevato livello di potenza oppure la capa-
cita di perdere, con 'aumentare della durata della
prestazione, la minore percentuale possibile della
massima potenza.
In una prestazione di tipo continuato protratta per
piu tempo, tutti e tre i meccanismi di erogazione
dell’energia (alattacido, lattacido ed aerobico) in-
tervengono con tempistiche e modalita differen-
ti a seconda della velocita media di corsa, delle
esigenze tattiche, delle caratteristiche tecniche
dell’atleta e dei differenti interventi nello sviluppo
dell’allenamento.
E bene puntualizzare alcuni concetti di bioenerge-
tica muscolare rilevanti ai fini pratici per l'allena-
mento, poiché spesso i valori forniti dalla fisiologia
differiscono molto tra di loro al punto da risultare
contraddittori. Questo fatto deriva dai differenti
punti di vista dai quali i fisiologi hanno esaminato
il funzionamento dei processi energetici, cosi rap-
presentati:
1) DALL’UTILIZZO DIRETTO DEI PROCESSI ENER-
GETICI Al FINI DELLA PRESTAZIONE
2) DALLA PRODUZIONE GLOBALE DELL’ENERGIA
SIA DI PRONTO UTILIZZO CHE DI RESINTESI
E chiaro, a questo punto, che un’analisi dei processi
bioenergetici dal punto di vista dell’utilizzo diretto
non consente di considerare ed apprezzare i valo-
ri del processo energetico di supporto, cosi come
una miglior comprensione del funzionamento dei
processi di produzione dell’energia pud avvenire
solo specificando le percentuali di intervento che
per ogni meccanismo deve distinguere il ruolo di
supporto da quello di resintesi diretta dell’ATP.
In definitiva, qualsiasi valutazione di tipo biomec-
canico e fisiologico deve fornire dati e risposte utili
per organizzare mezzi appropriati di allenamento,
come tipologia, distribuzione nel piano di lavoro,
interpretazione e collegamento tra loro.

POTENZA MUSCOLARE E RESISTENZA
Considerando i diversi fattori, bioenergetica mu-
scolare, tecnica e biomeccanica dei gesti, eco-
nomizzazione e rendimento della corsa, per
migliorare la resistenza esistono due modalita ap-
parentemente poco correlate ma nella realta molto
sinergiche tra loro:

Migliorare la resistenza

Innalzare il livello della potenza muscolare

esprimibile
Entrambi questi obiettivi sono raggiungibili attra-
verso un uso equilibrato dei vari mezzi dell’allena-
mento, adattato alle caratteristiche del soggetto
ed alle esigenze del tipo di competizione, a secon-
da che sia piu 0 meno protratta nel tempo.
Si pud affermare che I'atleta dovrebbe sviluppa-
re la potenza muscolare e di conseguenza la sua
componente resistente nella maniera in cui & capa-

ce di riapplicarla nel gesto di corsa e sviluppare la
sua tecnica a seconda dell’efficienza muscolare di
cui dispone ma e facilmente comprensibile come
la crescita della potenza muscolare potrebbe non
produrre vantaggi se I'atleta non dispone di indi-
spensabili abilita coordinative che gli permettano
di sfruttarli.

POTENZA MUSCOLARE, RESISTENZA

E TECNICA

La capacita di differenziazione e modulazione
nelluso della potenza muscolare esprimibile, nel
caso delle corse di resistenza diventa decisiva per
produrre I'azione piu efficace in termini di intensita,
economia e fluidita del gesto.

Quasi sempre, 'esaurimento dell’energia ed il con-
seguente scadimento di una prestazione dipendo-
no dal fatto che I'atleta, senza rendersene conto,
lavora ad una percentuale troppo elevata della
propria migliore potenza muscolare esprimibile. |
fattori tecnici, combinati con I'efficacia dei tre mec-
canismi di erogazione dell’energia esercitati con
’allenamento, creano i presupposti affinché la mi-
scela energetica contenga una percentuale piu o
meno marcata derivante da ATP/CP. Occorre quin-
di considerare adeguatamente I'importanza, spes-
so disattesa, del meccanismo anaerobico alattaci-
do nell’arricchire questa miscela: in pratica, creare
un potenziale disponibile ed esprimibile il piu alto
possibile, compatibilmente con le altre esigenze di
un corridore di resistenza. In sintesi, leggerezza e
scorrevolezza, assimilabile ad un rapporto peso/
potenza sempre e comungue favorevole, suppor-
tato da un “motore” che possa esprimere potenza
di qualita alta. Diversamente da quello che si po-
trebbe pensare, per specialita dove la resistenza
organica e le intensita medio basse di lavoro par-
rebbero sostenere un ruolo piu importante rispetto
all'efficienza muscolare, quest’ultima puo arricchire
la qualita della resistenza esprimibile.

Sicuramente, come puntualizzato sopra, € una cor-
retta distribuzione dello sforzo, combinata con
I'efficacia dei meccanismi energetici esercitati con
adeguato allenamento, che contribuisce a qualifi-
care il livello della resistenza specifica, che ¢ il tar-
get fondamentale della combinazione dei differenti
mezzi utilizzati nell’allenamento per essere in grado
di esprimere la migliore velocita media nella gara.
Pertanto, l'ipotesi e la considerazione di uno svilup-
po combinato e controllabile tra fattori condizionali
e fattori coordinativi fornisce lo spunto per orga-
nizzare un piano ideale d’intervento in modo che
’allenamento sia orientato verso la costruzione di
un corridore di resistenza completo ed altamente
competitivo.

La corsa & considerata un’espressione di forza ap-
plicata ad un gesto ciclico che ha in sé, a seconda

Federica Del Buono, Campionati Europei indoor,
Istanbul, 2023.

delle modalita con cui si esplica, percentuali diver-
se delle differenti espressioni della potenza musco-
lare e le riunisce in un’azione ritmica.

Tra queste, I'elasticita muscolare € una qualita da
ricercare e non da mortificare anche nelle corse di
resistenza perché contribuisce ad aumentarne la
qualita del rendimento meccanico. L’elasticita, es-
sendo attivita muscolare eccentrica e riflessa, non
volontaria, € una modalita di lavoro muscolare piu
dinamica e redditizia rispetto ad una contrazio-
ne attiva concentrica. Tutto questo contribuisce a
esaltare la potenza esprimibile in quanto la compo-
nente elastica va a sommarsi al lavoro attivo, con-
centrico.

Del resto, I'elasticita dei manti sintetici avvantag-
gia la corsa elastica, a patto che il rimbalzo sia
proporzionato alla velocita di corsa e alla lunghez-
za del passo e l'atleta disponga della capacita di
modulazione dell'impegno muscolare in relazione
all'intensita della corsa stessa. Alla luce di queste
considerazioni, l'abilita tecnica ricopre un ruolo
fondamentale per utilizzare qualsiasi potenziale
muscolare disponibile.

RESISTENZA E TECNICA
Il fatto che la tecnica possa rivestire un’importan-
za ben superiore anche in specialita erroneamen-
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te considerate fortemente e quasi esclusivamen-
te correlate con aspetti organici e metabolici, ha
spinto alcuni metodologi (pochi purtroppo...) ad
analizzare il fenomeno corsa anche sotto questo
aspetto, ritenuto fondamentale per ottimizzare I'u-
tilizzazione del potenziale organico e muscolare.

Il significato delllinsegnamento della tecnica, so-
prattutto nel processo di “formazione” dei giova-
ni corridori & diventato oggetto di alcune ulteriori
considerazioni che concorrono ancora meglio alla
comprensione della sua importanza. Pertanto, si &
arrivati ad asserire come la tecnica ideale, in ge-
nerale, & la rappresentazione ritenuta piu adatta,
sulla base delle conoscenze attuali, a risolvere un
compito motorio di tipo sportivo, mentre la tecni-
ca “da raggiungere” si ispira alla tecnica ideale ma
viene adattata alle possibilita e alle caratteristiche
di un soggetto.

rametri antropometrici, muscolari e condizionali

sono in continua evoluzione e cambiamento, dovu-

to alla spinta fisiologica della crescita assecondata

da un lavoro in allenamento ben calibrato su un

soggetto di quelle caratteristiche.

Cosi & bene tener presente che nell’allenamen-

to della tecnica esiste una precisa successione di

obiettivi, principi e fasi di apprendimento tali da

poter vedere limitati nel tempo gli errori nelle dif-

ferenti esecuzioni.

A questo proposito diventano determinanti per

Iatleta:

1. lapprendimento delle abilita motorie che sono
alla base della specifica tecnica sportiva

2. lacquisizione del grado di padronanza della tec-
nica, corrispondente all’efficacia biomeccanica

3. il consolidamento della padronanza e del con-
trollo della tecnica, espresso dall'invariabilita

FORZA APPLICATA > TECNICA > FORZA SVILUPPATA

FATTORI CONDIZIONALI e
FATTORI COORDINATIVI -

-
-

FATTORI CONDIZIONALI

o
1
1
1
FATTORI COORDINATIVI !

FATTORI DETERMINANTI IL CORRETTO APPRENDIMENTO DELLA TECNICA
E DIFFERENTI MODALITA DI SVILUPPO

CAPACITA, ABILITA TECNICA

E LORO SVILUPPO

Riguardo la capacita tecnica € bene dedicare alcu-
ne note che ne evidenziano I'importanza.
Verchoshanskij definisce I'allenamento della tecni-
ca come “il piu importante dei processi di adat-
tamento a lungo termine, in quanto esso favori-
sce l'utilizzazione ottimale del potenziale motorio
(coordinativo e condizionale), sempre in continua
evoluzione”. Del resto, soprattutto nella conduzio-
ne dell’allenamento di un giovane corridore, i pa-

O

relativa del comportamento, pur in presenza di
variazioni delle condizioni interne ed esterne
4. lo sviluppo della capacita di adattamento delle
tecniche, al variare delle condizioni, delle situa-
zioni e delle richieste prestative specifiche

Mentre per 'allenatore é indispensabile sapere che:

1. | principi metodologici che sono alla base
dell'allenamento condizionale hanno validita
limitata e vanno modificati ed integrati per I'al-
lenamento della tecnica

2. Nell'allenamento della tecnica, I'osservazione
immediata continua a conservare una valenza
molto elevata

3. Nel considerare le proprie spiegazioni e di-
mostrazioni, I'allenatore deve tenere presenti i
propri limiti esecutivi collegati con la sua eta e
limitata potenza muscolare

4. Poiché I'atleta tende a copiare la dinamica del
movimento che gli viene mostrato, & indispen-
sabile che il modello propostogli sia corretto.
Conseguentemente, occorre scegliere come
dimostratore I'atleta piu adatto ad interpretare
il “modello tecnico”

5. Lallenatore che osserva deve esprimere: cono-
scenze specifiche sul movimento, proprie capa-
cita motorie, atteggiamento di aspettativa, atten-
zione, capacita della memoria a breve termine,
sopportazione della stanchezza psicologica

La padronanza della tecnica permette all’atleta di
evitare errori che costituiscono limitazione nell’e-
spressione del potenziale muscolare disponibile.
In poche parole, il miglioramento della potenza
muscolare deve essere accompagnato da abilita
sempre piu raffinata nell’utilizzarlo a seconda delle
esigenze piu diversificate nella corsa.
L’allenatore esperto e abile che osserva una esecuzio-
ne dispone della percezione globale della qualita (in-
tesa come rispondenza o deviazione dalla norma) co-
ordinativa del movimento nel suo insieme; in secondo
luogo, fa leva sulla percezione selettiva di determinati
segmenti corporei e dettagli di un movimento, soprat-
tutto in riferimento a posizioni chiave ricavate dall'a-
nalisi biomeccanica di quel processo motorio.

INSEGNAMENTO DELLA TECNICA

E FENOMENO “CORSA”

L’allenatore, in definitiva, deve conoscere il feno-
meno “corsa”, che non é cosi semplice come sem-
brerebbe, &€ naturale solo in parte e per questo non
va confusa la semplicita nelle sue proposte essen-
ziali con il semplicismo e la superficialita.

Deve saper interpretare quello che si vede e velo-
cemente ipotizzare una soluzione ideale, risalen-
do alle cause principali che hanno prodotto una
determinata esecuzione scorretta, poiché il pro-
cesso di eliminazione o forte attenuazione dell’er-
rore dipende dalla rimozione di queste ultime. Un
eventuale e mirato intervento deve evitare sugge-
rimenti inadeguati e reiterati che provocano l'inibi-
zione di un’azione riflessa, rapida, attivandone una
volontaria, controllata e quindi piu lenta e meno
efficace. A gquesto punto entrano in ballo le diffe-
renti modalita di progressione nell'insegnamento
della tecnica e le successive verifiche dell’eventua-
le apprendimento, fortemente legata alla capacita
di osservazione e di percezione dell’allenatore, il
quale effettua un’analisi globale della qualita coor-

dinativa nel suo insieme e immediatamente dopo
indirizza la sua attenzione a limitati segmenti cor-
porei impegnati in un movimento valutandone la
modalita del loro intervento nel dettaglio.

Nel processo di correzione 'allenatore sa sollecitare
la partecipazione dell’atleta con interventi appro-
priati, semplici e con mezzi di facile applicazione
e realizzazione che diano soprattutto una sensa-
zione forte, macroscopica dell’esecuzione corretta,
percepita dall’allievo in modo chiaro ed immediato,
come molto differente da quella sbagliata. L’atleta
deve recepire per via endogena in maniera chiara
la sensazione di che cosa stia facendo e come lo
stia facendo, poiché la ripetizione incontrollata di
una esecuzione poco funzionale non si trasformi
in automatismo pericoloso. L’'automatismo ¢ al di
sotto del controllo generale e sfugge all’intervento
attentivo immediato. E importante, percid, la crea-
zione di un’idea di movimento, di un modello mo-
bile che non sia automatismo, affinché in qualsiasi
momento tutto possa essere corretto e riportato
nell’ortodossia tecnica, a condizione che I'atleta di-
sponga di attenzione e percezione raffinate a sup-
porto del dinamismo del suo schema motorio.

CORREZIONE DEGLI ERRORI

Per concludere il discorso sullimportanza della ca-
pacita di valutazione tecnica, l'allenatore che indivi-
dua errori nelle esecuzioni del proprio atleta deve in-
nanzitutto precisarne e rimuoverne le cause, stabilire
se fanno parte di errori tecnici o errori ritmici, con-
siderando che per l'allenatore in genere & piu facile
osservare quelli tecnici. Gli errori ritmici, piu gravi, dif-
ficilmente vengono considerati e corretti e va detto
che gli uni e gli altri spesso sono fortemente correlati.
In definitiva, le considerazioni espresse sopra vanno
a completare le conoscenze biomeccaniche di un al-
lenatore che riguardano diversi ambiti, in particolare:
1. TIPO DEI DISTRETTI MUSCOLARI IMPEGNATI
2. NUMERO DEI DISTRETTI MUSCOLARI IMPE-
GNATI

AMPIEZZA DEI GESTI

VELOCITA DEI MOVIMENTI

ENTITA DELLA RESISTENZA DA VINCERE
DURATA DEGLI ESERCIZI

VARIAZIONE DELLA DIREZIONE

NOUA O

Un allenatore abile, pertanto, sa combinare le co-
noscenze di carattere teorico con la capacita di
gestire le esercitazioni pratiche, concependole e
impiegandole in modo duttile e specifico a secon-
da delle caratteristiche dei singoli atleti. Questo
comportamento parte dal presupposto, come af-
fermato sopra, che & difficile trovare atleti capa-
ci di sviluppare il proprio rendimento meccanico
combinato con l'efficienza muscolare se l'allena-
tore non conosce i presupposti tecnici della corsa
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alle differenti velocita e I'intervento dei gruppi mu-
scolari impegnati.

L’allenatore deve abituarsi a contare i passi impie-
gati dall’atleta per coprire una determinata distan-
za, al fine di poterne calcolare la lunghezza e la
frequenza medie del passo.

Da qualche anno la tecnologia ha compiuto passi
da gigante ed esistono apparecchiature talmente
precise che consentono di raccogliere numerosis-
simi dati immediatamente visibili riguardo la lun-
ghezza dei passi di corsa e i tempi di contatto rela-
tivi (Opto Jump). Questi dati sono combinabili con
immagini raccolte da telecamere ad alta risoluzio-
ne ed alta frequenza che permettono all’allenatore
di disporre degli elementi indispensabili per opera-
re gli interventi necessari e verificarne poi l'effetto
e le evoluzioni nel tempo.

LA VALUTAZIONE NEL CORRIDORE

La valutazione dell’efficienza atletica & basa-
ta, come enunciato sopra, sia su elementi di tipo
qualitativo (come vengono realizzati i gesti negli
aspetti piu essenziali) che quantitativo (dati nume-
rici di diverso tipo a supporto). E chiaro che le due
componenti devono essere riassunte e dare luogo
ad una interpretazione unificata. Lo studio dei va-
lori raccolti con apparecchiature di cui un tecnico
potrebbe disporre, abbinati alle informazioni deri-
vanti dalle immagini riprese con una fotocamera
ad alta velocita insieme con il bagaglio di espe-
rienza derivata dalla capacita di saper osserva-
re, permette all’allenatore e all’atleta di produrre
un’analisi attraverso la quale poter intervenire con
i correttivi via via necessari.

Di conseguenza gli allenatori possono indirizzare i
propri interventi in modo mirato al fine di miglio-
rare la prestazione e la qualita del gesto verifi-
candone anche l'effetto nel tempo. Contempora-
neamente un ventaglio di rilevamenti permette di
confrontare i dati e la proprieta tecnica del proprio
atleta con i dati e il comportamento di altri atleti,
anche di livello internazionale, per comprendere le
differenze, precisare meglio le caratteristiche e le
tendenze del proprio atleta e definire i successivi
interventi metodologici.

MECCANISMI DI EROGAZIONE

DELL’ENERGIA NELLE CORSE

DI RESISTENZA

Dopo aver considerato I'aspetto biomeccanico

relativo alla corsa e le forti implicazioni che rive-

ste, facciamo ora un veloce e pratico accenno ed

esemplificazione delle “Componenti bio-energeti-

che” che lo sostengono:

- la “potenza alattacida” indica la velocita piu
alta che un atleta sa esprimere in prove fino a
8” (70 m);

O

- la “resistenza alattacida” ¢ la capacita di ripe-
tere un numero X di prove (un numero consi-
stente) fino a 8” ad una velocita convenzionale
del 95% rispetto alla max., con recuperi brevi;

- la “potenza lattacida” ci indica la velocita mas-
sima di un atleta in prove fino a 50” (400 metri);

- la “resistenza lattacida” ci indica quante pro-
ve (ossia quanti metri) riesce a correre l'atleta
ad una velocita convenzionale del 90% rispetto
alla max. con recupero incompleto (es. 3’);

- la “potenza aerobica” ci indica la massima ve-
locita di corsa in equilibrio di ossigeno (sono
vari gli strumenti messi a punto per misurarla);

- la “resistenza aerobica” & la capacita di pro-
trarre nel tempo una corsa aerobica ad una piu
bassa velocita convenzionale (a seconda della
specialita).

L’equilibrio ideale d’intervento nell’'uso dei vari mezzi

per migliorare le due componenti (biomeccanica e

bioenergetica) favorisce la migliore capacita espres-

siva dell'atleta, quindi il miglior risultato tecnico.

STRATEGIA D'INTERVENTO

Per raggiungere questi obiettivi la corretta stra-

tegia da seguire dovrebbe tenere conto di questi

punti chiave:

1. Una attenta analisi dell’espressione tecnica
dell’atleta a varie velocita;

2. Lindividuazione degli errori piu grossolani
nell’interpretazione del gesto tecnico;

3. Lindividuazione immediata di carenze e squili-
bri muscolari correlati con una eventuale scar-
sa efficienza biomeccanica;

4. L’intervento mirato con esercitazioni muscolari
analitiche e speciali/tecniche;

5. Lalimentazione della resistenza a velocita me-
dio-alta.

Soprattutto nei giovani corridori, capacita e abili-
ta coordinative come la differenziazione nell’'uso
della forza e la ritmizzazione dei gesti certifiche-
ranno l'efficacia nell’uso della potenza muscolare a
differenti velocita di corsa garantendo un “costo”
equilibrato della corsa stessa, nellimmediato e nel
futuro, futuro che prevede una logica variazione
nelle caratteristiche fisiche legate alla crescita e
nelle capacita condizionali legate all’allenamento.

RAPIDITA’ E POTENZA MUSCOLARE:
L’APPLICAZIONE NELLA CORSA

In questa ipotesi di piano articolato e vario per la
costruzione della resistenza, assume grande im-
portanza la capacita di esprimere rapidita nei gesti.
La rapidita € teoricamente determinata dalla quan-
tita di fibre rapide o miste presenti nel muscolo
scheletrico e dalla loro mobilizzazione, anche se
'allenamento consente di sviluppare la rapidita an-

che nelle cosiddette “fibre lente”. L'addestramento
di questa capacita unito a quello coordinativo e alla
conseguente fluidita nel gesto migliora la capacita
dell’atleta di inviare dal sistema nervoso centrale
alla periferia, serie di sollecitazioni sempre piu fre-
quenti, esercizio incisivo sul sistema nervoso.

In seguito, vedremo come sulla rapidita dei gesti si
basi la capacita di un corridore di spingere con tem-
pi di contatto al suolo abbastanza contenuti anche
quando la velocita di corsa & relativamente distante
da quella massima esprimibile. Questa abilita & esal-
tata dalla capacita muscolare elastico/reattiva nell’e-
sprimere forza e consente di produrre un’azione di
corsa efficace con un costo energetico piu contenuto.
E facilmente comprensibile come in uno sport indivi-
duale ciclico di resistenza, nella fase finale della gara,
affinché I'atleta possa esprimere una performance
ottimale e vincente, non ¢ sufficiente che giunga con
un potenziale anaerobico ancora inespresso e una
potenza muscolare esprimibile consistente se, paral-
lelamente, non dispone dell’abilita di esprimerla nella
corsa anche in condizione di affaticamento.

TIPOLOGIA DELLE ESERCITAZIONI

E OBIETTIVI DELLALLENAMENTO

In sintesi, gli obiettivi dell’allenamento del corrido-

re di resistenza sono essenzialmente due:

1. linnalzamento della potenza nell’espressione
della corsa a sostegno dell’efficienza del mec-
canismo della resistenza lattacida e della po-
tenza aerobica;

2. la costruzione e la formazione di un corridore
abile ed efficace nel padroneggiare I'uso della
potenza muscolare nella corsa e le conseguen-
ze che da cid derivano dal punto di vista spa-
zio-temporale in quantita, intensita e frequen-
za adeguati alle esigenze piu diversificate ed al
risparmio energetico rispetto alle varie velocita
e necessita tecnico-tattiche della gara.

Nella scelta delle esercitazioni utili per I'ottimizza-
zione della tecnica della corsa si deve tenere conto
di alcuni principi:

1. La tipologia degli esercizi utilizzati deve ripro-
durre parti significative del passo di corsa per
avere maggiori variazioni del parametro durata

2. La scelta e I'impiego percentuale di un deter-
minato esercizio deve tener conto delle ca-
ratteristiche e abilita tecniche del soggetto e
individuarne un uso differenziato per quantita,
intensita, rapidita, ampiezza del gesto e spo-
stamento del centro di massa in verticale ed
orizzontale (scorrimento)

3. Per ogni esercizio e per esaltarne l'efficacia &
poi necessario individuarne un aspetto essen-
ziale utile a quella tipologia di atleta e puntua-
lizzarne la modalita d’uso per aumentarne I’'ef-

fetto riferito ad un determinato obiettivo cui si
vuole fare riferimento

4. Conoscere in partenza i gruppi muscolari im-
pegnati nell’esercizio ed alimentarli attraverso
esercitazioni di carattere generale mutuate dai
principi del preatletismo a carico naturale

Di fronte ad una serie di obiettivi cosi diversificati,
si intravvede la necessita che l'allenatore costrui-
sca nella sua mente un’ipotesi di intervento molto
articolata, varia e mutabile nel tempo, che tenga
conto sicuramente di una classificazione dell’alle-
namento per tipologia di mezzi, quantita e qualita
della loro esecuzione, ma anche di una capacita di
osservazione dei gesti tecnici nel suo complesso.
Decisive, a questo punto, la considerazione e valo-
rizzazione di indici qualitativi difficilmente classi-
ficabili, ma necessari per confermare o ridiscutere
se necessario i dati numerici via via raccolti nelle
differenti sedute di allenamento.

E chiaro a tutti come gli indici quantitativi sono facil-
mente misurabili ma piu difficili da osservare (ad esem-
pio, 'accelerazione del movimento), mentre gli indici
qualitativi sono osservabili ma difficili o impossibili da
misurare (ad esempio, la fluidita del movimento).

Una visione cosi “completa” della valutazione
dell’allenamento in relazione ai risultati ottenuti ren-
de ancora piu interessante ed originale la funzione
dell’allenatore, mettendo in discussione quanto di
volta in volta viene proposto ed attuato dall’atleta.
Nel corso degli anni, sono stati molti gli studi rela-
tivi ai modelli prestativi delle gare di mezzofondo,
(soprattutto mezzofondo veloce), in cui si & cer-
cato di osservare il comportamento degli atleti ri-
guardo I'andamento della velocita nelle varie fasi
della gara, la velocita media sviluppata nelle com-
petizioni top level ed il risultato finale ottenuto.
Anche riguardo il costo energetico della prestazione
sono presenti molti studi di eminenti ricercatori cosi
come sulla percentuale d’intervento dei tre meccani-
smi di erogazione dell’energia (alattacido, lattacido,
aerobico), esistono ipotesi anche abbastanza diffe-
renti fra loro di illustri autori che non rappresentano
altro che lo specchio di un diverso e molto individua-
le comportamento dell’organismo umano dal punto
di vista fisiologico nello sviluppare prestazioni molto
simili dal punto di vista cronometrico.

In questi ultimi anni invece, per mano di qualche
studioso e allenatore piu intraprendente e minu-
zioso nell’osservare il fenomeno corsa nel mezzo-
fondo, si & cominciato ad analizzare dati numerici
riferiti ai parametri classici della corsa come fre-
quenza ed ampiezza con obiettivi ed analisi diffe-
renti, combinandoli con l'osservazione del gesto e
valorizzando aspetti, come fluidita e scorrevolez-
za, di chiara matrice qualitativa.

II' migliore rendimento meccanico della corsa &
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rappresentato in primis, ovviamente, dal dato cro-
nometrico ottenuto, ma in secondo luogo occorre
fare riferimento all’lampiezza ed alla frequenza dei
passi, all’abilita tecnica e alla capacita di produr-
re tale rendimento ottimale per tutte le fasi della
competizione, combinato con altri aspetti difficil-
mente quantificabili ma chiaramente osservabili
per osservatori esperti ed interessati.

Pertanto, I'allenatore che interpreta il gesto corsa
nella modalita suddetta, deve saper osservare il fe-
nomeno in modo unitario, analizzare il gesto speci-
fico ma al tempo stesso deve capire se eventuali li-
miti alla prestazione siano dovuti alla mancanza di
efficienza muscolare o per carenze di tipo tecnico.
L’atleta che riesce ad applicare una percentuale
molto elevata della forza che possiede in un de-
terminato esercizio, € dotato di una maggiore ca-
pacita tecnica e la difficolta nell’applicare la forza,
spesso & dovuta a carenze tecniche.

POTENZA MUSCOLARE

ED ALLENAMENTO

In generale, la forza muscolare si pud definire come

la capacita che i componenti intimi della materia

muscolare (miofibrille) hanno di contrarsi. Quindi,
la prerogativa del muscolo & quella di contrarsi
ed in tale funzione risiede la sua capacita di forza.

Tale funzione pud essere determinata e sviluppata

da fenomenologie diverse che rappresentano dif-

ferenti modalita di espressione della forza e non,
erroneamente, differenti tipi di forza.

Le diverse modalita di espressione della forza sono

classificabili in due grandi tipologie:

1. ESPRESSIONE DI FORZA ATTIVA, CON UN
“CICLO SEMPLICE” DI LAVORO MUSCOLARE:
SOLO ACCORCIAMENTO DELLA PARTE CON-
TRATTILE

In particolare, di questo ne fanno parte l'espres-

sione massima dinamica e l'espressione esplosiva

della forza.

2. ESPRESSIONE DI FORZA REATTIVA, PRODOT-
TA DA UN “DOPPIO CICLO” DI LAVORO MU-
SCOLARE, “STIRAMENTO-ACCORCIAMENTO”

Fanno parte di questa modalita, I'espressione

“esplosiva elastica” della forza e I'espressione

“esplosivo elastica riflessa” della forza.

FORZA ESPLOSIVA-ELASTICA
PER FORZA ESPLOSIVA-ELASTICA SINTENDE QUEL-
LA FORZA DI TIPO REATTIVO CHE LA MUSCOLATU-
RA IMMAGAZZINA OGNI QUALVOLTA SUBISCE PRI-
MA DI ACCORCIARSI UNO STIRAMENTO.

FORZA ESPLOSIVA-ELASTICA-RIFLESSA
SI MANIFESTA, COME LA FORZA ESPLOSIVA-E-
LASTICA, IN CONSEGUENZA DI UN PIEGAMENTO
(MOMENTO DI LAVORO RECESSIVO O DI CONTRA-
ZIONE ECCENTRICA) DELL’ARTO PROPULSIVO
MA, IN QUESTO CASO, IL PIU RAPIDO POSSIBILE E
DI AMPIEZZA ASSAI LIMITATA.

LA RAPIDITA E LA LIMITATEZZA DEL PIEGAMEN-
TO DELL’ARTO NEL MOMENTO DELL’APPOGGIO
A TERRA SONO INFATTI LE DUE CONDIZIONI ES-
SENZIALI E DISTINTIVE PERCHE S| PRODUCA PER
“VIA RIFLESSA” UNA ULTERIORE STIMOLAZIONE
NERVOSA.

QUESTA SI CONCRETIZZERA’ NELL'ECCITAZIONE
DI UNA QUOTA AGGIUNTIVA DI UNITA MOTRICI
NELLA FASE SUCCESSIVA DI CONTRAZIONE E,
QUINDI, IN UN SURPLUS DI FORZA.

DA QUI IL TERMINE DI “FORZA RIFLESSA”.

MODALITA DI ESPRESSIONE ATTIVA

FORZA MASSIMA DINAMICA

FORZA ESPRESSA PER SPOSTARE, SENZA LIMI-
TAZIONE DI TEMPO, UN CARICO PIU ELEVATO
POSSIBILE CON UN SOLO MOVIMENTO.

S| DEFINISCE DINAMICA PERCHE SI CONTRAPPO-
NE ALLA FORZA ISOMETRICA NELLA QUALE NON
C’E MOVIMENTO E SCORRIMENTO TRA LE FIBRE.

FORZA ESPLOSIVA

FORZA ESPRESSA CON UN’AZIONE DI CONTRA-
ZIONE LA PIU’ POTENTE POSSIBILE, COME SE
FOSSE UN”ESPLOSIONE”, PER CONFERIRE AL
CARICO DA SPOSTARE.

LA MIGLIORE VELOCITA POSSIBILE

® »

Pertanto, & chiaro come le differenti modalita di
espressione della forza muscolare costituiscano il
fenomeno unico e centrale che determina qualsiasi
prestazione sportiva e la potenza muscolare cosi
come la resistenza nei differenti gradi di intensi-
ta e durata siano “modalita” di espressione della
forza stessa anche se poggiano su due differenti
riferimenti:
e LE TENSIONI SVILUPPATE DALLE FIBRE MU-
SCOLARI COME INTENSITA E DURATA
« L’APPORTO DI ENERGIA CHE NE ASSICURA
LA REITERAZIONE IN UN TEMPO PIU O MENO
LUNGO
Le problematiche biomeccaniche e bioenergeti-
che del corridore rientrano in questo quadro, con
aspetti collegati alle proprie caratteristiche e alle
diverse distanze di gara.
La crescita della forza, in un corridore qualsiasi, €
condizione irrinunciabile per la crescita della velo-
cita. Su questo assunto esiste una quantita di studi
talmente numerosi a livello internazionale che non
€ possibile metterne in discussione la fondatezza.
Di contro, la crescita della potenza muscolare &
fortemente dipendente dalla forza disponibile ma
anche dalla velocita nellimpiegarla. E per questo
che non sempre a miglioramenti negli indici di for-
za prodotti dall’allenamento corrispondono incre-

menti nella potenza muscolare esprimibile nella
corsa, soprattutto, essendo la corsa, ed in parti-
colare l'efficacia della corsa di un corridore di re-
sistenza, fortemente dipendente dall’abilita, dalla
velocita e intensita adeguata nel farne uso.
Pertanto, il segno distintivo di un corridore di resi-
stenza preparato in maniera adeguata dal punto di
vista condizionale sara rappresentato anche dall’a-
bilita tecnica nel saper utilizzare questo patrimo-
nio di energia e, in particolare, nella sua capacita di
saper differenziare 'uso della potenza muscolare
alle varie velocita di corsa.

ALLENAMENTO DELLA FORZA
E CRESCITA DELLA VELOCITA

ALLENAMENTO DELLA FORZA

CAPACITA NEURO MUSCOLARE
DI RECLUTAMENTO DEL MAGGIOR NUMERO
POSSIBILE DI UNITA MOTORIE

con sovraccarichi senza
ingenti sovraccarichi
e fattori
con sovraccarichi facilitanti
leggeri la prestazione

Che cosa deve Che cosa
avverrebbe
se venisse
invece inteso
anche nella sua
manifestazione

intendersi
per sovraccarico?
Abitualmente viene
inteso nella sua
manifestazione
limitante facilitante

la prestazione la prestazione?

| due esempi schematizzati sopra, riferiti alle spe-

cialita di corsa, sono rappresentati da uno, classi-

co (schema di sinistra), che prevede I'allenamento

della potenza muscolare con esercitazioni contro

resistenza che limitano la velocita di esecuzione,

e da un altro dove si parla di “sovraccarico” inteso

nella manifestazione facilitante la prestazione, per

esempio:

e La corsa veloce lungo una discesa di lieve pen-
denza

 La corsa veloce in condizione di minore resi-
stenza dell’aria

* Esercitazioni sugli arti inferiori dove viene va-
lorizzata I'inerzia derivata da cadute del corpo
dall’alto

In questi tre ultimi casi, I'atleta acquisisce una veloci-

ta massima superiore al normale che si esprime sot-

to forma di maggiore energia cinetica da sopportare

in tempi brevi da parte dell’arto in appoggio.

Ossama Meslek, Giochi olimpici
Parigi 2024.

La discesa, il vento a favore, la protezione di uno
schermo mobile o la “caduta” del proprio corpo e
degli arti inferiori da altezza superiore a situazioni
standard, producono tale effetto, sia pure con mo-
dalita differenti.

In questi casi il sovraccarico si abbina alla condi-
zione facilitante e consente alla muscolatura, al
sistema propriocettivo ed alla capacita coordina-
tiva del soggetto, di percepire condizioni dinami-
camente diverse, molto “dilatate” e piu incisive dal
punto di vista neuromuscolare.

Tuttavia, € innegabile che & prassi abbastanza co-
mune tra gli allenatori utilizzare anche i sovracca-
richi per I'allenamento della forza. In base alle ca-
ratteristiche dei soggetti e alla loro eta, la strategia
operativa, con le varianti ammesse, prevedrebbe
pochissime ripetizioni con carichi elevati, soprat-
tutto per atleti evoluti, e molte ripetizioni con ca-
richi leggeri (10/20% del max) spostati molto ve-
locemente. In entrambi i casi & prassi aggiungere
agli esercizi con i sovraccarichi, comunqgue, una
dose equivalente di esercizi a carico naturale, (di
raccordo) eseguiti cercando di esprimere elevate
punte di forza o espressioni molto veloci della for-
za, favorendo il massiccio reclutamento delle fibre
veloci (oltreché degli altri tipi di fibre).

E necessario, perd, fare alcune considerazioni ri-
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guardo le peculiarita essenziali delle esercitazioni
per lo sviluppo della forza di carattere generale
con o senza sovraccarico:

queste esercitazioni sono poco correlate mecca-
nicamente con la corsa e le differenze biomecca-
niche vanno considerate per ottimizzare i vantag-
gi di questi mezzi e limitare eventuali svantaggi.

Mezzo squat:
solo componente verticale

A questo proposito, le differenti caratteristiche

della piu classica delle esercitazioni per il poten-

ziamento degli arti inferiori con sovraccarico, il

mezzo squat, con la corsa, sono spiegate e rias-

sunte di seguito:

* Nel mezzo/squat esiste una ESCLUSIVA com-
ponente verticale, mentre nella corsa questa &
fondamentale ma & accompagnata da un’in-
tensa componente orizzontale di avanzamento

*  Nel mezzo/squat il piegamento dell’angolo
gamba/coscia & molto maggiore di quello che
avviene nella corsa

*  Nel mezzo/squat con sovraccarico nella fase
di piegamento & fortemente sollecitata la ten-
sione muscolare del quadricipite, mentre nell’e-
stensione il sovraccarico limita 'accelerazione

* Nel mezzo/squat I'appoggio & su entrambi gli
arti a differenza della corsa. Tale differenza
comporta conseguenze sul piano tecnico/co-
ordinativo

* Nella fase d’appoggio della corsa I'espressione
della forza reattiva del quadricipite si combina
con quella della muscolatura motoria del piede.
Nel mezzo squat la forza reattiva del quadrici-
pite si esprime da sola, con un angolo coscia/
gamba piu chiuso

In definitiva il mezzo/squat consiste, giocofor-

za, solamente nel piegamento dell’angolo coscia/

gamba e nella successiva estensione.

O =

Nella corsa, tale gesto & solo una parte del passo
ed & preceduto e seguito, in maniera molto dina-
mica, da altri gesti che lo influenzano o che sono
da esso influenzati. Pertanto, dal punto di vista
metodologico, come affermato sopra, I'atleta deve
sviluppare la forza e la potenza muscolare, nella
maniera in cui & capace di riapplicarla nel gesto

Corsa: combinazione tra
componente verticale e orizzontale

%

tecnico, anche perché sviluppa la tecnica a secon-
da dell’efficienza muscolare di cui dispone.

Le DIFFERENTI modalita di espressione della for-
za muscolare determinano la riuscita ottimale di
qualsiasi gesto in qualsiasi disciplina sportiva valo-
rizzando il RENDIMENTO MECCANICO (“spende-
re meno ad ogni passo”) esaltando la migliore resa
a tutte le diverse velocita in relazione anche alle
differenti richieste bioenergetiche.

Dal punto di vista bioenergetico, la valorizzazione
della potenza muscolare nella corsa e fortemente
correlata con l'efficacia del meccanismo alattaci-
do (ATP-CP) con conseguenze vantaggiose anche
nella qualita degli altri due meccanismi, lattacido
e aerobico.

Dalla figura seguente si intuisce come la capacita
e potenza del meccanismo alattacido ed il suo uti-
lizzo in maniera equilibrata, in questo caso in prove
di corsa corte a velocita alta, possano ritardare I'in-
tervento del meccanismo lattacido, meno potente
e soprattutto limitato da cospicua produzione ed
accumulo di lattato, fattore fortemente limitante la
prestazione.

A sua volta, 'efficacia del meccanismo alattacido
che é fortemente correlato con la potenza musco-
lare disponibile, combinata con una corretta distri-
buzione dello sforzo per la velocita media richie-
sta, determinano innalzamento della qualita della
corsa anche nelllambito della resistenza.

.
7._

BIOENERGETICA MUSCOLARE, ALLENAMENTO E PRESTAZIONE

N

RUOLO DELL’ELASTICITA

Dal punto di vista meccanico e del tipo di ri-
sposta muscolare, € chiaro come nella corsa di
resistenza sia I'elasticita il fattore determinante
il risparmio energetico e I'efficacia del gesto, in
particolare la reattivita prodotta da un “doppio
ciclo” di lavoro muscolare, stiramento/accorcia-
mento.

Pertanto, I'elasticita € una qualita da ricercare e
non da mortificare in qualsiasi gesto sportivo le-
gato all'intervento della componente muscolare,
perché aumenta la qualita del rendimento mecca-
nico e la potenza muscolare complessiva. Del re-
sto, come enunciato in precedenza, I'elasticita dei
manti sintetici avvantaggia la corsa elastica, a pat-
to che il rimbalzo dell’atleta sia proporzionato alla
velocita di corsa ed alla lunghezza del suo passo.
In questo senso diventa decisiva I'abilita dell’alle-
natore nell'indirizzare le differenti correzioni ed
aggiustamenti tecnici necessari, a patto che I'atle-
ta sia abile nella capacita di differenziare 'impiego
della potenza muscolare.

RUOLO DELLA RESISTENZA

Dal versante della resistenza necessaria per ali-
mentare e sostenere la potenza muscolare otte-
nuta attraverso la formazione muscolare gene-
rale e 'uso dei mezzi speciali di raccordo, sono
determinanti il ruolo della potenza aerobica e di

conseguenza del VO2 Max. Per questo bisogna
comprendere come ogni soggetto ha un proprio
massimo consumo di ossigeno, ovvero il massimo
assorbimento dell’ossigeno a livello muscolare
nell’unita di tempo rapportato ai kg di peso cor-
poreo. Il VO2 Max & inversamente proporzionale
al peso dell’atleta e questo valore &€ sempre as-
sociato e qualificato da una situazione in cui la
produzione di lattato & consistente. Pertanto, se
I'atleta corre ad una velocita tale dove il mecca-
nismo aerobico & stimolato al massimo, anche il
funzionamento del meccanismo lattacido & im-
ponente. Un corridore veloce ma poco resistente
pud mantenere una percentuale molto elevata del
VO2 Max per poco tempo. In uno sforzo di 3’ di
alta intensita, deve abbassare di molto la sua ve-
locita e questo comporta che il meccanismo lat-
tacido comincia a funzionare meno, tanta energia
viene prodotta dal meccanismo aerobico e I'atle-
ta deve rallentare molto.

Il ruolo del VO2 Max, che rappresenta il segno
distintivo del mezzofondista di classe, viene de-
terminato dalle differenti velocita alle quali corre
I'atleta. A velocita di corsa molto alte, vicino alla
massima esprimibile, la potenza muscolare neces-
saria € talmente elevata che il meccanismo aero-
bico non & sufficiente per riformare ATP e quindi
funzionano esclusivamente i meccanismi anaero-
bici. Il meccanismo aerobico quando la velocita
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€ alta e gia funzionano i meccanismi anaerobici,
essendo poco potente, viene sollecitato allo stre-
mo, O vicino al massimo, perché man mano che
cresce la velocita fino a toccare un valore molto
elevato aumenta il suo funzionamento catturando
e utilizzando tutto 'ossigeno trasportato a livello
muscolare.

Una esemplificazione del concetto esposto sopra
puo essere spiegata come segue:

A 16”0 | ogni 100 metri 58/ml O2 per kg/
cattura min.

A 15”7 63

A14”4 74

A 13’8 74

A 13”8 rispetto a 14”4 cattura sempre la stessa
quantita di ossigeno e ovviamente da questa
velocita a crescere; solo il meccanismo lattaci-
do riesce a dare energia aggiuntiva. Pertanto,
il meccanismo aerobico, quando il meccanismo
lattacido € in una situazione di attivazione forte,
interviene per sostegno in maniera consistente.
Di conseguenza, per far smettere di funzionare
il meccanismo lattacido, ci dobbiamo allontana-
re parecchio dalla velocita che determina il VO2
Max, e questo fatto deve far riflettere gli allena-
tori di mezzofondo sulla inopportunita di esalta-
re i volumi di corsa ad intensita medio/bassa per
alimentare la resistenza.

Per questo, ma non solo, la difficolta a recepire I'in-
terrelazione tra l'efficienza muscolare e I'efficienza
organica, puo essere una delle cause della crisi tec-
nica italiana attuale, soprattutto nel mezzofondo
veloce e prolungato. Questo pud essere causato
da un processo di formazione incompleto dei no-
stri corridori in eta giovanile derivato da una me-
todologia di allenamento che forniva pochissimi
strumenti “mirati” alla valutazione dell’efficienza
della corsa alle diverse velocita.

Purtroppo, I'idea prevalente nei principali alle-
natori prevede una discriminazione troppo ri-
gida dell’allenamento, una scarsissima impor-
tanza attribuita all’aspetto tecnico, non tanto
come capacita di espressione stilistica fine a sé
stessa, ma come abilita nell’esprimere potenza
nelle varie fasi della corsa alle differenti velocita
sviluppate.

ESERCITAZIONI PER L’ALLENAMENTO
DELLA POTENZA MUSCOLARE
L’allenamento della potenza muscolare riferito ai
corridori di mezzofondo & stato tema dibattutissi-
mo in questi ultimi decenni e ogni scuola di pen-
siero in ogni parte del mondo sportivo ha cercato
e trovato soluzioni molto spesso differenti tra loro,
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molte geniali, altre molto semplici e di facile inter-
pretazione, altre ancora sostenute da studi molto
accurati dei parametri della corsa di ogni corridore
osservato.
Probabilmente ogni strategia di per sé possiede
contenuti utili allo scopo del miglioramento dell’ef-
ficacia della corsa, ma non tutte le soluzioni offro-
no all’allenatore gli elementi utili per comprendere
a pieno quanto l'effetto di un mezzo applicato pos-
sa determinare con una certa precisione risultati e
mutamenti nella modalita di interpretazione della
corsa da parte di un atleta.
E ovvio che nel tempo si & tentato, con buona ri-
uscita da parte di alcuni metodologi e maestri, di
classificare i vari mezzi con una logica consequen-
ziale, in modo che anche la distribuzione dei dif-
ferenti mezzi utilizzati nei differenti periodi della
preparazione potesse avere un collegamento ri-
volto alla migliore prestazione ottenibile in quel-
la determinata gara o in quel gruppo di 3-4 gare
obiettivo della stagione.
Una prima classificazione, di carattere molto ampio
e di semplice comprensione, ha permesso di sud-
dividere le varie esercitazioni sia riferite alla corsa
che alla forza muscolare in due grandi famiglie:
¢ FORMATIVE, dal punto di vista fisico, ovvero
GENERALI
e ALLENANTI, ovvero dirette, specifiche per un
obiettivo molto circoscritto, ovvero SPECIALI
Risulta molto semplice comprendere il concetto di
“formazione” riferito alla corsa.
E sufficiente stabilire quale potrebbe essere I'o-
biettivo verosimile della migliore velocita media in
una gara, per avere gia un riferimento intorno al
quale costruire il piano di allenamento con tutti i
mezzi necessari.
Pertanto, elaborando una prima classificazione,
tutte le esercitazioni di corsa fatte in allenamento
molto distanti dalla velocita di gara sono classifi-
cabili “GENERALI” e formative. Man mano che ci
si avvicina a velocita prossime a quella di gara le
esercitazioni di corsa assumono la connotazione di
“SPECIALI”, ovvero piu “ALLENANTI”.
Dal versante dei mezzi per I'allenamento della po-
tenza muscolare, un’idea di suddivisione simile a
quella per la corsa risulta un po’ piu complicata
ed articolata poiché oltre al parametro volume ed
intensita, gioca un ruolo decisivo il tipo di eserci-
zio e la sua biomeccanica che risulta “SPECIALE”
e direttamente allenante se riprende anche, nella
sua tipologia, parte o gran parte della modalita ge-
stuale della corsa.
Di contro, sono esercitazioni “formative”, “GENE-
RALI”, quelle mutuate dal preatletismo generale,
seppur riferite agli arti inferiori, sia a carico natu-
rale che con sovraccarichi o con il “rinforzo” della
gravita (cadute dall’alto in basso).

A=

atleticastudi

BALZI A RANA

II“ o w.mL

4 T l..._._, r-.-j.

= : -
""N"I"]!-':.: L ™ 1 Lh o 5 _’1"""-

il el g

CONTROPIEGATE

MOLLEGGI ELASTICI

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA



/NS

atleticastudi

MEZZO SQ JUMP 2 ARTI

SALTELLI 2 PIEDI

! - v ol

e

L
4

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA

A LT

4/2024

A=

atleticastudi SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

SQ JUMP 1 ARTO

i .

La pit comune, elementare modalita di organizza-
zione dell’allenamento del corridore di resistenza,
riferita alla potenza muscolare, prevede soluzioni
simili alla seguente:

ESERCIZI DI SVILUPPO DELLA FORZA
DI CARATTERE GENERALE
+

CORSA

Alla luce di quanto proposto sopra, questa soluzio-
ne puo risultare incompleta, insufficiente, non otti-
male, anche se non & detto che non possa portare
risultato.

Sicuramente mancano esercizi che aiutino a realiz-
zare compenetrazione tra la forza e la corsa, che
riproducano piu fedelmente il gesto della corsa
esaltando e collegando tra loro le diverse fasi del
passo di corsa, esercizi ricollegabili al gruppo di
quei mezzi “SPECIALI” per I'allenamento della po-
tenza muscolare.

Questa tipologia di esercizi & rappresentata dagli
“ESERCIZI DI RACCORDO?”, che prevedono I'uti-
lizzazione alternata degli arti inferiori presentando
la riproduzione di elementi significativi dei passi
della corsa.

Pertanto, la soluzione ottimale potrebbe essere
rappresentata da una classificazione in sequenza
che prevede:

ESERCIZI DI SVILUPPO DELLA FORZA
DI CARATTERE GENERALE
+
ESERCIZI DI RACCORDO
+

CORSA

Gli ESERCIZI DI RACCORDO sono specifici nell’al-
lenamento della corsa, decisivi per alimentare la
corsa alle velocita piu alte grazie alla potenza mu-
scolare esprimibile nella loro esecuzione perché
riproducono gli aspetti biomeccanici della corsa,
sono molto affini agli aspetti neuromuscolari e, a
seconda della durata e dell’intensita di esecuzione
molto correlati ed incisivi anche verso gli aspetti
bioenergetici.

Infatti, possono essere proposti e “modulati” in
tante maniere, cioé utilizzati con piu o meno forza
nella spinta, con maggiore o minore velocita ese-
cutiva e con maggiore o minore ampiezza di movi-
mento, con maggiore o minore durata.

La possibilita di variare a seconda delle esigen-
ze l'esecuzione di questi esercizi, & determinata
dall’abilita tecnica sostenuta da un buon potenzia-
le muscolare.

Mai esclusivamente grazie a uno o all’altro di que-
ste capacita. Diventa di semplice comprensione
come le differenti modalita di esecuzione di una
solita esercitazione permettono di incidere su di-
verse modalita di espressione della potenza mu-
scolare e sollecitare in modo diretto, specifico, I'u-
no o l'altro dei parametri fondamentali della corsa,
lampiezza o la frequenza.

Un esempio € rappresentato dai balzi e dalla corsa
balzata. Il balzo rappresenta 'accentuazione della
spinta a terra del piede per determinare un buon
equilibrio tra la componente verticale e quella oriz-
zontale che determina 'lavanzamento. Il tempo di
contatto pit o meno lungo, determina una tipolo-
gia di potenza muscolare espressa piu correlata
con la componente esplosiva elastica se il contat-
to risulta piu lungo, quindi fortemente esaltato |l
tempo di volo e quindi l'idea delllampiezza, men-
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tre, man mano che il tempo di contatto si accor-
cia l'esercizio si sviluppa con un tempo di volo piu
ridotto, viene esaltata la componente elastico/re-
attiva della potenza muscolare e questo ¢ il segno
distintivo anche della corsa in frequenza, dove la
componente nervosa gioca un ruolo determinante.

BALZI ALTERNATI

Quindi, se & possibile modulare I'utilizzazione dei
balzi & possibile utilizzare con differenti modula-
zioni le andature elastiche, le esercitazioni ad alta
frequenza e le corse di velocita, modificando I'am-
piezza e la frequenza dei passi.

SALTELLI ALTERNATI GIN. BLOCCATO

RIMBALZATA ALTO DIETRO

SKIP ELASTICO

Gli esercizi con accentuazione ritmica (corse veloci
con passi piu corti e quelle con passi piu lunghi del-
lo standard) costituiscono la sintesi del lavoro sulla
potenza muscolare nelle differenti espressioni e il
piu mirato mezzo tra tutti gli esercizi di raccordo.
Tutti gli esercizi citati sopra (balzi, andature e cor-
se a ritmiche accentuate nei due versanti) sono
comungue accomunabili e modulabili con grande
significato metodologico nello sviluppo della velo-
cita e resistenza alla velocita della corsa, cosi come
nella componente resistente delle diverse corse
protratte piu a lungo.

In questo ambito, e relativamente alla valorizza-
zione dell’elasticita e reattivita nella corsa, aspet-
to decisivo per rendere il gesto efficace ed eco-
nomico, differenti interpretazioni relativamente ad
intensita e alternanza dellimpegno dei vari grup-
pi muscolari nelle differenti esecuzioni, possono
determinare una differente quantita di potenza
(WATT) prodotta nell’esercizio, anche a fronte di
un congruo impiego di forza.

Qui sotto una esemplificazione della duttilita e
variabilita di un esercizio come lo skip, i dati re-
lativi a due differenti interpretazioni dello stesso,
alto-elastico ottenuti con le pedane di forza Kisler,
in rosso, i dati ottenuti con potente azione vertica-

le dall’alto in basso in azzurro, i dati ottenuti con
azione volontaria tirata a carico della muscolatura
anteriore della coscia.

Come e facile notare, una differente interpretazio-
ne di un solito esercizio determina risultati molto
diversi dal punto di vista dell’efficacia in funzione
dell’allenamento della potenza muscolare e della
forza. Come si pud osservare, a tempi di contatto
abbastanza simili, a seconda delle modalita ese-
cutive cambia l'entita della forza e della potenza.
Cosi, ad esempio, nel caso di uno skipp caratteriz-
zato da una salita delle ginocchia affidata preva-
lentemente alla muscolatura flessoria della coscia
sul bacino (gergalmente skip “tirato”), la poca sol-
lecitazione eccentrica della muscolatura motoria
del piede al momento del contatto, determina va-
lori di potenza e di forza notevolmente piu bassi
rispetto all'interpretazione dello skip elastica, dove
la muscolatura del polpaccio & fortemente solleci-
tata in un’azione di “tenuta” in seguito all’elevato
dinamismo nella discesa dell’arto, discesa che deve
provocare un’ estensione completa degli angoli tra
i vari segmenti della gamba, un tempo di contat-
to comunqgue contenuto e un recupero “riflesso”,
involontario e quindi efficace, del piede sotto al
ginocchio. Questa modalita esecutiva produce, ri-

CONFRONTO TRA | VALORI DELLA POTENZA E DELLA FORZA

ESPRESSI NEL TEMPO DI CONTATTO DELLO
E DELLO

Power Power Force Force
hcg[cm] |tc[ms] Max[W/kg]| Media(W/kg) | Max (kg) Media (kg)

135 2709 841 194 93

144 2192 746 173 91

141 4266 1416 267

139 3430 1300 202
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spetto alla precedente, picchi di forza e di potenza
superiori.

SKIP RIMBALZATO

SKIP POCO RIMBALZATO

In sintesi, questo esercizio va interpretato non
come un innalzamento delle ginocchia prodotto
dalla muscolatura flessoria della coscia sul bacino,
bensi come una salita conseguente allo stiramen-
to elastico della muscolatura motoria del piede. La
differenza dinamica e biomeccanica tra le due mo-
dalita & enorme. Solo la seconda modalita si cor-
rela alla spinta della corsa, quindi rende 'esercizio
specifico sia per i corridori di velocita che per i cor-
ridori di resistenza.

Per concludere, le andature ed i balzi nelle loro
innumerevoli e differenti interpretazioni costitui-
scono un ausilio ed una base su cui poggiare gli
esercizi di accentuazione ritmica (frequenza ed
ampiezza).

Tra le tre categorie di esercitazioni (andature, balzi
e corsa a differente ampiezza) sussiste uno stretto
rapporto biomeccanico determinato dalla corretta
utilizzazione della componente elastica. La moda-
lita esecutiva delle andature e dei balzi deve accor-
darsi con i principi essenziali della corsa: utilizza-
zione elastica del piede, “recupero” del piede dopo
la spinta evitando la dispersione verso 'alto/dietro,
ricerca attiva del terreno nell’'appoggio successivo.
Queste esercitazioni permettono di scomporre e
valutare la prestazione di corsa riferita alle due
componenti fondamentali, la frequenza e 'ampiez-

® :o

Mo Farah, Campionati del Mondo,
Londra, 2017.

za dei passi e i dati rilevati, di semplice interpreta-
zione, costituiscono un riferimento fondamentale
per l'allenatore nell’indirizzare le diverse compo-
nenti dell’allenamento della potenza muscolare
e della tecnica. Per questo & facilmente intuibile
come i balzi, la corsa balzata e le andature elastiche
con accentuazione delle fasi di volo costituiscono
i mezzi che incidono sullo sviluppo dellampiezza
dei passi, mentre le andature elastiche eseguite
con ampiezza ridotta di movimento, con sveltezza
e rapidita accentuata costituiscono i mezzi per svi-
luppare la frequenza dei passi.

RAPIDITA SKIP ORIZZONTALE

Padroneggiando con disinvoltura esercitazioni di
accentuazione ritmica e tutte le altre che ruotano
intorno a queste, I'allenatore pud disporre di un va-
lido sistema di allenamento della corsa poiché ha
la possibilita di conoscere, in ogni fase della prepa-
razione, il livello raggiunto dall’atleta nelle differen-
ti modalita di esecuzione e determinare quali inter-
venti metodologici organizzare nel prosieguo della
costruzione dell’efficacia della corsa del proprio
atleta. Inoltre, esercizi di raccordo ed accentuazio-
ne ritmica consentono, se utilizzati attingendo ad
una gamma di interpretazioni varia, di arricchire e
completare tutte le differenti modalita di espres-
sione della forza e dotare I'atleta degli strumenti
per padroneggiare e raffinare le sue interpretazio-
ni tecniche.

Utilizzando questa vasta gamma di esercitazioni,
I'allenatore ha la possibilita di vedere i diversi com-
portamenti dell’atleta e assemblare una panorami-

ca dei suoi punti forti e dei suoi punti deboli, in
una visione dinamica che muta di allenamento in
allenamento.

A ben pensarci, la gestione accurata di gquesta
gamma di modulazioni necessita nell’allenatore di
un’elevata concentrazione, oltreché di una capa-
cita di osservazione sia analitica che sintetica. In
altri termini, mentre I'atleta esprime le sue capaci-
ta condizionali e coordinative, l'allenatore attiva la
sua memoria motoria per ricordare le precedenti
esecuzioni del proprio atleta e raffrontarle con I'e-
secuzione attuale.

In definitiva risulta chiaro come, dal punto di vista
pratico, la compenetrazione tra gli esercizi di forza
e la tecnica si realizza soprattutto attraverso eser-
cizi che, riproducendo parti significative del gesto
di gara, esaltino e colleghino tra loro le diverse fasi
del gesto specifico. L'allenatore pud verificare co-
stantemente se tale compenetrazione sussista o
meno invitando 'atleta a percorrere tratti nei qua-
li passi indifferentemente ed in modo sfumato da
un’andatura ad un’altra, da un’andatura alla corsa,
dalla corsa ad un’andatura, da un’andatura ai bal-
zi e dai balzi alla corsa. Ognuno di questi compiti
comprende in sé difficolta da risolvere. La qualifi-
cazione tecnica dell’atleta (oltreché’ dell’allenato-
re...) passa attraverso la transizione sfumata da un
esercizio all’altro; talmente sfumata che un occhio
poco esperto si accorgerebbe solo alla fine che
I'atleta &, ad esempio, passato dai balzi alla corsa
balzata e poi alla corsa veloce.
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CONCLUSIONE

La Metodologia dell’Allenamento delle corse di resi-
stenza, anche attraverso 'allenamento della potenza
muscolare, potra progredire formando allenatori in
grado di concepire unitariamente lo sviluppo delle
componenti condizionali e delle componenti coordi-
native g, al tempo stesso, capaci di distinguere il ruolo
di ciascuna sulla prestazione esaltando la concezio-
ne del fenomeno corsa come unitario, non classifica-
bile in maniera rigida, distinguendo le varie distanze

tra loro essenzialmente per durata e intensita ma ri-
collegandole tra loro con una strategia comune dove
aspetti bioenergetici, condizionali, trovano completa
esaltazione attraverso interpretazioni tecniche ideali
in relazione alle velocita richieste.

In sintesi, qualsiasi valutazione di tipo biomecca-
nico e fisiologico deve fornire dati e risposte utili
per organizzare mezzi appropriati di allenamento,
come tipologia, distribuzione nel piano, interpreta-
zione e collegamento tra loro.

Esercitazioni per la forza di carattere generale
TRONCO/ARTI SUPERIORI

Addominali 3 x 20/50
Dorsali 3 x 20/50
Glutei 3 serie (15*/30°)
Trazioni sbarra 3 x 5/10

ARTI INFERIORI

Piegamenti braccia 3 serie, a resistenza Molleggi polpacci (2 piedi) 3 x 60 —» 150
Molleggi polpacci (1 piede) 3 + 3 x 40 —» 100
Molleggi sul Soleo 2 piedi 3 x 20 —» 50
Molleggi sul Soleo 1 piede 3 + 3 x 20 —» 50
Balzi a rana in avanzamento 3 x 5 —» 15 salti
Squat/jump 1arto 3+3 x 5 — 15 salti

1/2 squat/jump 3 x 8 —» 20

1/2 squat/jump 1arto 3 x 6 —» 20

1/3 squat/jump 3 x 8 —» 20

1/3 squat/jump 1 arto 3 x 8 —» 20

Divaricata sagittale (sul posto) 3 + 3 x 8 —» 20
Andatura in affondo 3 x 10 —» 20 passi
Divaricata sagittale/molleggio (sul posto) 3 + 3 x 6 —» 20
Divaricata/jump 3 x 8 —» 20

Step (1arto) 3+ 3x8 —» 20

Balzi successivi su 1arto 3+3 x 5 —» 10

Balzi alternati verso alto 3 x 10 —» 20
Contropiegate sui piano sagittale 3 +3 x 5 —» 12

Esemplificazione dello sviluppo dell’allenamento della resistenza specifica attraverso la corsa,
nel mezzofondo prolungato (5000ista uomo, obiettivo 14’)

RESISTENZA ALLA VELOCITA RESISTENZA LATTACIDA / RES.LATTACIDA-POT.AEROBICA (VOL. 2000/2500MT.)
A) 20 x 100 x12”5/13” rec. 1'30”
15 x 150 x 20”/20”5 rec. 2’

B) 10 x 200 x 27”5 rec. 2//2'30” \ AREA RESISTENZA SPECIFICA (4000/5000 MT. TOT.)

8 x 300 x 42” rec. 3’ 15 x 300 x 43”/44” rec. 2’30”
C) 6 x 400 x 59”/60” rec. 4’ 10 x 400 x 597/60” rec. 4’
5x 500 x 1'18” rec. 4’ 9 x 500 x 1'15” rec. 3’
3 x 800 x2’05” rec.5'/6 1500 x 4’ rec. 6’-10 x 300 x 43”/44” rec. 3’
2000/1000/1000/2 x 500 x 5’40” /2’45”/115” rec. 4’/5’

RESISTENZA/POTENZA AEROBICA (VOL. 7000/8000MT.)
A) 8 Km.3'05"/3'10”
1x4 Km.a2 55”rec. 4’ +1x 2 Km. a2’52” rec. 4’ + 1x 1000 2°43”
B) 8x 1000 x 2’50”/2'52” rec. 3’
15 x 500 x 120”/123” rec. 3’
C) 2000/2000/1000/1000/4 x 500 rec. 4’-5'45”/2'45" /118"
2000 5’40” rec. 5’ 10 x 500 x 1'20” rec.2’30”
3000 8'45” rec.4’/2000 540" rec.4’/2 x 1000 2’45 rec. 4’

RAPIDITA ANALITICA E RESISTENZA ALLA STESSA
Skip 40-100 passi 2-4 serie

Calciata rapida 40-100 passi 2-4 serie

Passettini rapidi (skip molto basso 20-50 mt. 2-4 serie)
Skip rapido scorrevole 2 x 40/100 mt.

Calciata rapida scorrevole 2 x 40-100 mt.

Passettini scorrevoli 2 x 30-80 mt.

FORZA SPECIALE (POTENZA MUSCOLARE)

Skip elastico 2 x 40-120 passi

Skip elastico avanzante 2 x 30-100 mt.

Saltelli alternati a ginocchio bloccato 2 x 30-50 passi

Saltelli alternati avanzante 2 x 30-100 mt.

Skip circolare elastico 2 x 40-100 passi

Skip circolare elastico avanzante 2 x 40-150 mt.

Andatura con rimbalzo dietro 2 x 40-120 passi

Passo saltellato per alto 2 x 30-100 mt.

Passo saltellato alto/avanti 2 x 30-100 mt.

Balzi successivi su 1 arto 2+2 tripli, 2+2 quintupli,
2+2 decupli

Balzi alternati, decupli 2-4, 60-200 mt. 2-3

Balzata veloce 60-100 2-3

Esercitazioni per la potenza muscolare, e per I’abilita di modularne I'impiego nella corsa

ESERCITAZIONI DI RITMICA E RESISTENZA
ALLA STESSA

3 x 60-80 FREQUENZA

3 x 60-80 AMPIEZZA

RESISTENZA ALLA RITMICA

— 1-3 x 100-400 FREQUENZA

1-3 x 100-400 AMPIEZZA
2 x 1000 alternando corsa standard/frequenza/
ampiezza

VELOCITA IN SALITA
4-6 x 60 rec. 4’
3-5x80rec. 5

<¢—P RES. VELOCITA IN SALITA-RES. LATTACIDA

8-15x 80 rec. 3
6/12 x 100 rec. 4’
3-6x200rec. 5

POT. AEROBICA IN SALITA
6 x 500 rec. 3

3 x 1000 rec. 4’

2000/1000 rec. 4’

L’allenamento per le corse di resistenza: le diverse categorie e interrelazioni

RES. VELOCITA

15/20 X 60 rec. 30’

8 X 60 rec.'30”’/8 X 80 rec. 2’
15 X80 rec. 2’

6 X 80 rec.1'30”/8 X 100 rec. 2’
15 X100 rec. 2’

6 X 100 rec. 2’/8 X 150 rec. 2'30”

A

RESISTENZA LATTACIDA
10/15 X 150 rec. 3'/4’

8/12 X200 rec. 5’

5/6 X 400 rec. 6’
3X600rec.7

2 X 500 rec. 8- 5/6 X 150rec. 4’

RES. AEROBICA

8/15 KM. UNIFORME

8/15 KM. VEL. CRESCENTE (-40/50” X KM)
8/15 KM. CON VARIAZIONI (30”/2")

POT. AEROBICA
3-5 X1000 rec. 3
7/10 X 500 rec. 2'30”
15/20 X 200 rec. 30"
2000/1000/1000 rec. 3'/2’30”
POT. AEROBICA MISTA 1000/500/1000/500/1000 rec. 3’
RESISTENZA LATTACIDA 2000 rec. 3’/ 7/8 X 300 rec. 2’
3-5 X500 rec. 4’
1000/600/400/2-4 X 200 rec.5/4’/3
5/8 X 300 rec. 4’
8/12 X200 rec. 3’
4/6 X 400 rec.4’
2 X 1000 rec. 4’ /2 X 300rec. 3’
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ABSTRACT

Lo scopo di questo studio € consistito nell'esplora-
re piu a fondo il Self-Talk degli atleti coinvolti nelle
specialita della maratona durante gli ultimi 12 chi-
lometri di gara, fase dove la fatica e lo sforzo sono
massimali e nella quale i pensieri possono essere
influenzati da carenza glicemica. 495 maratoneti
(398 maschi, 97 femmine), di cui 17 professionisti
e 87 élite, hanno riportato i loro Self-Talk in cinque
situazioni: avvicinamento agli ultimi 12 chilome-
tri; durante gli ultimi 12 km; quando senti di avere
meno energia rispetto ai primi chilometri; quando
“colpisci il muro”; avvicinamento al traguardo. Sia

A=

atleticastudi

Presentiamo su questo numero una ricerca psi-
cologica originale condotta da un team di psico-
logi dello sport su un gruppo di 495 maratoneti
(398 maschi, 97 femmine), di cui 17 professioni-
sti e 87 élite, avente lo scopo di analizzare, su un
vasto campione, cido che succede a livello men-
tale in una fase critica di un percorso di lunga
distanza, nella fattispecie dopo il 30° km, dove i
praticanti parlano del cosiddetto “muro”.

La regolazione cognitiva, intesa come cono-
scenza e capacita di essere consapevoli nel
gestire i propri pensieri e comportamenti per
perseguire obiettivi personali assume un’im-
portanza fondamentale nei corridori che con-
seguono elevate prestazioni nelle discipline su
lunga distanza, nelle quali alcune funzioni co-
gnitive come il controllo inibitorio, la soppres-
sione di informazioni irrilevanti e linfluenza
nell’elaborazione di informazioni emotivamente
rilevanti assumono grande importanza. Diversi
autori hanno studiato le capacita metacogniti-
ve in atleti di diversa qualificazione evidenzian-
do come negli atleti di élite esse siano superiori
rispetto agli atleti amatori.

L’articolo riassume preliminarmente la teoria del
Self-Talk, nella quale si individuano tre categorie
di processi cognitivi: di primo livello (Self-Talk
incontrollato), di secondo livello (Self-Talk con-
trollato), raggruppati a loro volta nella catego-
ria del Self-Talk organico e un Self-Talk di terzo
livello (Self-Talk strategico), e ne evidenzia le
principali caratteristiche comportamentali.
Ricordati gli studi di numerosi scienziati, la cui
attenzione si & sostanzialmente concentrata
su tre aspetti del Self-Talk (descrizione, osser-
vazione degli antecedenti, valutazione degli
effetti) e le conclusioni a cui si € pervenuti,
I’articolo chiarisce I’obiettivo della ricerca, che
mira ad esplorare la struttura e il contenuto del
Self-Talk organico (non diretto e diretto all’o-
biettivo) nella specialita della maratona, son-
dando la presenza di possibili differenze tra
corridori dilettanti e d’élite. Si desidera inoltre
comprendere le modalita in cui il Self-Talk puo
aiutare gli atleti ad affrontare il dolore, la fati-
ca, le crisi e a dare il meglio di sé, gettando le
basi per interventi cognitivo-comportamentali
efficaci nella maratona e in sport di resistenza
in generale.

Dal punto di vista metodologico si forniscono
gli elementi caratterizzanti ’'approccio seguito,
la quantita e caratteristiche dei soggetti parteci-
panti, la procedura utilizzata per la raccolta dei
dati e IPanalisi degli stessi, strutturato su tre step,
che hanno consentito di raggruppare le risposte
fornite in 9 categorie di Self-Talk organico op-
portunamente codificate.

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

Dai risultati emersi é stato possibile ottenere va-
rie chiavi di lettura, ampiamente commentate:
dati prevalenti nelle risposte al Self-Talk, il con-
fronto dei dati di Self-Talk tra la gara migliore e
le gare abituali, analisi dettagliata dei Self-Talk
prevalenti, Self-Talk orientato al futuro, creare
stati di alta eccitazione attraverso il Self-Talk,
Self-Talk spontanei, non diretti ad un obiettivo,
Self-Talk volti alla regolazione della cognizione
e del comportamento, Self-Talk di atleti élite e
amatori.

La discussione verte su alcuni aspetti emer-
si dalla ricerca condotta posti in relazione con
quanto risulta dalla letteratura e dagli studi di
altri ricercatori, soffermandosi in particolare su: i
Self-Talk piu utilizzati, le differenze tra maratona
e altri sport, I'uso del Self-Talk sulla regolazione
della cognizione e del comportamento, gare abi-
tuali e miglior gara, Self-Talk prodotti da podisti
amatori e d'élite.

Al fine di favorire il miglioramento continuo del-
la ricerca in ambito psicologico, si sottolineano
i fattori limitanti evidenziati dagli autori del-
la ricerca. Innanzitutto il tempo trascorso dalla
fine della gara e le dinamiche di interazione e
confronto narrativo prodotte con gli altri atleti
potrebbero aver cambiato il modo in cui i corri-
dori valutavano e ricordavano gli eventi e i loro
pensieri. Il secondo aspetto riguarda la modalita
di campionamento: ai partecipanti & stato chie-
sto di ricordare i discorsi interiori di situazioni
specifiche che caratterizzano solo gli ultimi 12
chilometri di una maratona, senza che venisse
posta la stessa richiesta per la distanza prima
del “muro”. Tuttavia lo strumento dell’intervi-
sta post gara resta allo stato attuale un prezioso
strumento metacognitivo per comprendere le
percezioni, le motivazioni e in generale cio che
gli atleti stanno pensando.

In conclusione, negli ultimi 12 km di una mara-
tona si individuano quattro Self-Talk specifici:
orientati al futuro; finalizzati a suscitare uno sta-
to di alta eccitazione; spontanei (non orientati
all'obiettivo); volti a regolare la cognizione e il
comportamento. L'ultimo di questi risulta essere
il piu capace nel contraddistinguere i maratoneti
di élite, mentre il terzo é il piu utilizzato dagli
amatori. Infine, si formula la proposta di struttu-
razione di un programma di Mental Training, in
cui gli atleti sviluppino la competenza ad utiliz-
zare un Self-Talk contenente strategie metaco-
gnitive a scapito della produzione di un Self-Talk
spontaneo.

Un’ampia e circostanziata bibliografia completa
questa originale e utilissima ricerca psicologica.

Giuliano Grandi
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in quella che ritengono essere stata la loro miglior
gara sia nelle competizioni abituali.

| Self-Talk dei maratoneti possono essere ricondot-
ti a quattro categorie principali: Self-Talk orientato
al futuro; Self-Talk volti alla creazione di uno stato
di attivazione elevato; Self-Talk spontanei, non di-
retti ad un obiettivo; Self-Talk volti alla regolazione
cognitiva e comportamentale. Quest'ultima cate-
goria si rileva per essere quella piu capace di con-
traddistinguere i maratoneti professionisti ed élite,
differenziandoli dagli amatori.

INTRODUZIONE

Regolazione cognitiva e maratona

| maratoneti, per ottenere prestazioni ottimali han-
no la necessita di regolare e controllare i propri
sforzi. Come in altri sport di resistenza, & importan-
te mantenere un’elevata motivazione di fronte alla
percezione della fatica e del dolore fisico, controlla-
re il focus dell’attenzione, incoraggiare un Self-Talk
costruttivo e regolare al meglio il ritmo (Brick et al.,
2016; McCormick et al., 2018). Consistendo la rego-
lazione cognitiva nella conoscenza e nella capacita
di essere consapevoli nel gestire i propri pensieri e
comportamenti per perseguire obiettivi personali,
questa appare come un fattore cruciale in tale spe-
cialita (Braver, 2012). A conferma, un numero cre-
scente di studi mostra differenze nelle capacita co-
gnitive tra i corridori capaci di prestazioni superiori
e quelli con capacita prestazionali inferiori. Gli atleti
di ultramaratona piu veloci, ad esempio, ottengono
risultati migliori nei test di alcune funzioni cognitive
come il controllo inibitorio, la soppressione di infor-
mazioni irrilevanti e l'influenza nell’elaborazione di
informazioni emotivamente rilevanti (Cona et al,,
2015). Appaiono anche piu resilienti psicologica-
mente, probabilmente utilizzando la strategia della
regolazione emotiva e della rivalutazione positiva
cosi da essere meno reattivi fisiologicamente agli
stimoli emotivamente negativi rispetto ai non corri-
dori (Roebuck et al.,, 2020).

La metacognizione sembra una parte centrale del
processo di regolazione, poiché le abilita di ordine
superiore consentono la comprensione e il control-
lo del proprio processo mentale e sembrano stret-
tamente correlate all’esperienza sia in contesti di
allenamento che competitivi (Flavell, 1979; MaclIn-
tyre et al, 2014). Gli studi suggeriscono che i pro-
cessi metacognitivi possono essere fondamentali
per un controllo cognitivo efficace negli atleti di
resistenza d’élite. Diverse ricerche, hanno osserva-
to come i corridori esperti e strategici siimpegnino
in una pianificazione metacognitiva piu cospicua e
flessibile prima di correre, monitorando durante e
valutando dopo la corsa (Nietfeld, 2003; Brick et
al. 2015). Al contrario, i corridori amatoriali appa-
iono meno strategici nel pensiero, meno propensi
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a pianificare o valutare i propri processi cognitivi
e quindi non hanno le stesse capacita metacogni-
tive degli atleti esperti e, sembra che tali capaci-
ta aumentino con l'esperienza. Gli studi mostrano,
inoltre, differenze nei corridori anche per quanto
riguarda la focalizzazione dell’attenzione e il Sel-
f-Talk (Ninetyfold, 2003, Brick et al., 2018).

Una teoria per il Self-Talk

Il dialogo interno va considerato non solo come ri-
flesso dei nostri pensieri e sentimenti in una data
situazione interna o esterna. Questo pud anche
funzionare come un tentativo di monitorare, valu-
tare e controllare il nostro comportamento, le no-
stre emozioni e i nostri processi cognitivi e quindi
riflettere un intento metacognitivo (Brick et al,,
2020). Per questi motivi, fin dall'antichita, ha atti-
rato l'interesse dell'osservazione filosofica e, suc-
cessivamente, delle scienze cognitive.

Nella psicologia dello sport ha trovato spazio con
l'uso del termine Self-Talk, che solitamente indica
una verbalizzazione rivolta a sé stessi, espressa
apertamente o meno, caratterizzata da elementi
interpretativi e che riflette I'interazione dinamica
tra processi cognitivi spontanei e non spontanei,
volta a trasmettere messaggi per attivare risposte
attraverso 'uso di segnali predeterminati per otte-
nere risultati legati alla prestazione (Latinjak et al.
2019). In accordo con le teorie del doppio proces-
5o, sembra utile distinguere un processo cognitivo
di primo livello, ovvero il Self-Talk incontrollato che
avviene automaticamente e involontariamente, da
un Self-Talk controllato di secondo livello che & de-
liberato e richiede impegno, utilizzato per 'autore-
golamentazione (Christoff, 2012; Kahneman, 20T11;
Furley, Schweizer e Bertrams, 2015; Latinjak et al,,
2014; Van Raalte et al., 2016). Latinjak ha propo-
sto un modello teorico che incorpora queste due
forme di verbalizzazione in una categoria globale,
chiamata organica, e distinta dal Self-Talk strategi-
co (Latinjak, et al. 2019).

Nel primo, il Self-Talk incontrollato, chiamato spon-
taneo o non diretto, arrivando dal subconscio ir-
rompe nella consapevolezza portando alla luce
altri processi psicologici quali emozioni, credenze
o attribuzioni (Latinjak, 2020). Questo pud quindi
essere pensato come una finestra che ci permet-
te di scorgere nella mente dell'atleta e ci informa
Sui suoi processi psicologici, cioe sulle convinzioni
razionali o irrazionali. Prende forma senza sforzo
producendo frasi non strumentali che variano in
termini di: valenza (positiva o negativa); prospet-
tiva temporale (passato, presente o futuro); colle-
gate o meno al compito o all'attivita. Tre, in linea
con Christoff et al. (2011), sono le forme che il Sel-
f-Talk non diretto pud assumere. Mindwondering o
vagabondaggio, indipendente dallo stimolo e pen-

siero spontaneo. Con vagabondaggio ci si riferisce
a pensieri non correlati al compito o all’attivita in
corso (es: “domani vado al cinema”). Il Selk-Talk
indipendente dallo stimolo include verbalizzazioni
relative all’attivita o al contesto ma non gli stimoli
in corso (es: “mi piace correre”). Il terzo, il Self-Talk
spontaneo, indica una cognizione non intenzionale
prodotta senza sforzo ma riconducibile al compito
o all'attivita presente (es: “sono piu forte di Iui")
(Latinjak et al., 2014).

Al contrario, il Self-Talk controllato, chiamato go-
al-directed, viene considerato un'abilita psicolo-
gica cosciente che si manifesta durante il ragio-
namento, la risoluzione dei problemi, il processo
decisionale, utilizzata intenzionalmente per risol-
vere un problema o fare progressi in un compito,
per autoregolarsi e migliorare le prestazioni (Chri-
stoff et al., 2011). Implica la rappresentazione dello
stato attuale e di quello desiderato, sviluppando
I'azione per raggiungerlo (Unterrainer et al., 2006).
Non viene utilizzato per modificare il Self-Talk
spontaneo, ma generalmente lo segue per con-
trollare o regolare processi quali: valutazione, ese-
cuzione tecnica, decisioni strategiche, eccitazione
psicofisiologica, emozioni, sforzo, tentazioni di di-
simpegno, fiducia e obiettivi (Latinjak et al., 2019
). Puod essere classificato secondo due dimensioni:
attivazione (attivazione, neutralita o disattivazio-
ne dello stato/eccitazione); prospettiva tempora-
le (orientata al passato, al presente o al futuro).
Questa ultima dimensione dipende dal fatto che le
affermazioni siano dirette verso: (a) cognizioni su
eventi che si trovano nel passato; (b) verso stati af-
fettivi emersi ad un certo punto nel passato e che
perdurano fino al presente; (¢) la formazione di
capacita cognitive o stati affettivi che appaiono al
momento e durano fino ad un certo punto nel futu-
ro; (d) aspettative sul futuro (Latinjak et al. 2014).
La seconda categoria, Self-Talk strategico, riguarda
un intervento psicologico che mira a individuare
parole chiave e comporre frasi funzionali ad un uti-
lizzo predeterminato, prima in allenamento e poi
in gara (Galanis et al.,, 2018; Hatzigeorgiadis et al.,
2014; Latinjak et al., 2020). Il contenuto dei segnali
€ quindi assimilabile a quello identificabile nel Sel-
f-Talk organico, ma la differenza sta nel loro utilizzo
predeterminato.

Studi sul Self-Talk negli sport di resistenza

La ricerca sul Self-Talk negli sport di resistenza si
e focalizzata principalmente su tre aspetti: la loro
descrizione; l'osservazione degli antecedenti; la
valutazione degli effetti (Hatzigeorgiadis et al,,
2014). Gli studi, a livello osservazionale, mostrano
come gli atleti si impegnano in un Self-Talk pretta-
mente motivazionale, prima e durante la compe-
tizione, seppure non ne siano sempre consapevo-

Maratona femminile, Campionati Europei,
Monaco di Baviera, 2022.

li (Simpson et al, 2014; Samson et al., 2017). Van
Raalte e colleghi (2015), in un ampio campione di
maratoneti, ha osservato come 1'88% riferisca di
utilizzare i Self-Talk durante la competizione per
numerose finalita: associarsi o dissociarsi dalle
sensazioni corporee, motivarsi positivamente o
negativamente, definire gli obiettivi, quali mantra
o dichiarazioni o per scopi spirituali. Questi ricer-
catori hanno inoltre rilevato anche un marcato uso
di dichiarazioni associative tra gli atleti élite. Il Sel-
f-Talk, in uno studio condotto su oltre 400 triatleti,
€ emerso come strategia elettiva utilizzata prima e
durante la competizione (Dolan et al, 2011).

Per quanto riguarda i fattori antecedenti che mo-
dellano e determinano il Self-Talk, in circostanze di
sforzo di minore intensita gli atleti riferiscono un
Self-Talk piu dissociativo, che diventa pero piu as-
sociativo con I'aumento dello sforzo e della durata
(Aitchison et al., 2013; Tenenbaum et al., 2008).
Anche i fattori cognitivi ed emotivi sembrano in-
fluenzare il Self-Talk (Latinjak et al., 2019). In par-
ticolare Hatzigeorgiadis e Biddle (2008) hanno
mostrato come la concentrazione e I'impegno si-
ano tra i meccanismi capaci di spiegare gli effet-
ti del Self-Talk sulle prestazioni. Altro aspetto che
sembra avere un impatto diretto sulla qualita della
prestazione o sui suoi antecedenti riguarda la tipo-
logia di Self-Talk utilizzata dagli atleti di endurance
(McCormick et al., 2015; Jaenes et al,, 2021; De Ma-
tos et al. al. ., 2021).
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In particolare l'uso del Self-Talk motivazionale
sembra essere collegato alla tolleranza psicofisio-
logica della fatica e anche alla funzione esecutiva
(Wallace et al., 2017). Si stima che 'uso del Sel-
f-Talk motivazionale aiuti gli atleti a correre circa
il 20-40% in piu prima di fermarsi durante fasi di
esercizio intenso e a produrre piu potenza, miglio-
rando il ritmo di corsa di circa il 3,75% (Blanchfield
et al, 2014; Barwood et al.,, 2015; Hatzigeorgiadis
et al., 2018).

Si evidenzia inoltre come I'uso del Self-Talk positi-
vo favorisca una migliore influenza sui modelli di
risposta ormonale e sulla funzione cardiorespira-
toria rispetto al Self-Talk negativo (Basset et al.,,
2022). L’'uso di dichiarazioni di auto-incoraggia-
mento, auto-calmanti e di anticipazione delle con-
seguenze positive puo limitare gli effetti negativi
in situazioni di crisi, come al 30° km. (Schuler et
al., 2007).

In ultimo, sembrano essere piu efficaci in prove a
cronometro ciclistiche dichiarazioni espresse in se-
conda persona. Queste hanno generato prestazio-
ni significativamente piu veloci rispetto ai Self-Talk
in prima persona (Hardy et al., 2019).

Obiettivi, ipotesi e impatto atteso

Questo studio mira ad esplorare la struttura e il
contenuto del Self-Talk organico, non diretto e di-
retto all’obiettivo, nella disciplina della maratona,
sondando la presenza di possibili differenze tra
corridori dilettanti e d’élite. Desidera inoltre com-
prendere le modalita in cui il Self-Talk puo aiutare
gli atleti ad affrontare il dolore, la fatica, le crisi e a
dare il meglio di sé, gettando le basi per interventi
cognitivo-comportamentali efficaci nella marato-
na e in sport di resistenza in generale (Latinjak, de
las Heras et al., 2018).

METODOLOGIA

Approccio

In accordo con gli studi precedenti sull'utilizzo del
Self-Talk organico nello sport da parte degli atleti
(Hardy et al.,, 2001) e in particolare sull'utilizzo del
Self-Talk nelle discipline endurance (Simpson et
al., 2014; Samson et al.,, 2017; Latinjak et al. 2018;
Nedergaard et al. 2021) e in maratona (Schuler,
Langens 2007; Van Raalte et al. 2015), abbiamo
utilizzato un metodo descrittivo esplorativo che
raccolga dati qualitativi.

L'utilizzo di self-report & stata ritenuta la procedu-
ra piu adatta perché permette I'accesso all'attiva-
zione cognitiva e alla conoscenza metacognitiva,
non altrimenti ottenibile con altri metodi (Guerre-
ro, 2005). Le procedure di richiamo a distanza ave-
vano inoltre gia consentito ai partecipanti, in studi
precedenti, di riflettere su un'ampia varieta di sce-
nari in cui avevano utilizzato il Self-Talk (Gammage
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et al,, 20017; Hardy et al.,, 2001; Latinjak et al., 2014).
Si & deciso di indagare il Self-Talk specificatamente
in una situazione competitiva, la gara, alla luce di
come sia in essa piu frequente rispetto alle fasi di
allenamento (Hardy et al., 2001). In particolare ci
siamo concentrati sugli ultimi 12 km, i piu faticosi,
perche si e rilevato particolarmente presente nelle
fasi piu impegnative della competizione (Latinjak,
2019).

Partecipanti

Il presente studio ha incluso 495 maratoneti (398
maschi, 97 femmine), di eta compresa tra 21 e 72
anni (M = 46.372; SD = 9.2), reclutati online tramite
un sito web di corsa e attraverso i social network. Il
campione comprendeva partecipanti dilettanti (n
= 391), partecipanti professionisti (n = 17) e parte-
cipanti d'élite (n = 87) che avevano soddisfatto gli
standard "olimpici” ed "élite" stabiliti da USA Track
& Field (www.usatf.org). Dei 495 partecipanti in-
tervistati, il 92,52% ha corso piu di una maratona
e il 73,73% ha riferito di essersi scontrato con “il
muro”.

Procedura

| partecipanti, dopo aver fornito il consenso infor-
mato, hanno inizialmente risposto a una serie di
domande che mappavano l'eta, il sesso e la loro
storia di corsa (ad esempio, numero di maratone
corse, miglior tempo in maratona, essersi 0 meno
scontrati con il muro).

La parte centrale del questionario conteneva dieci
domande. Relativamente a cinque situazioni speci-
fiche legate agli ultimi 12 chilometri della maratona
ai partecipanti & stato chiesto di indicare: 1) cosa
pensano abitualmente; 2) cosa hanno pensato du-
rante la loro gara migliore.

Le cinque situazioni indagate sono state le seguen-
ti: @) avvicinamento agli ultimi 12 chilometri; b) du-
rante gli ultimi 12 km; ¢) quando senti di avere meno
energia rispetto ai primi chilometri; d) quando “col-
pisci il muro”; e) avvicinamento al traguardo.

| maratoneti che hanno indicato di aver utilizzato
il Self-Talk durante la competizione hanno fornito
esempi del loro dialogo interiore in un formato di
risposta scritta e risposta aperta.

Analisi dei dati

Per garantire una maggiore attendibilita e validi-
ta al processo di analisi qualitativa dei dati, lo si &
strutturato su tre step progressivi.

Nel primo step, a 3 codificatori laureandi in psico-
logia, & stata proposta una formazione da parte del
team di ricerca sul costrutto teorico di Self-Talk,
con una particolare attenzione al modello di clas-
sificazione proposto da Latinjak nella sua forma
organica (2014, 2019). Esempi concreti di Self-Talk
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sono stati discussi in modo da sviluppare una let-
tura il piu possibile comune per la codifica.

Nel secondo step, tutti i Self-Talk prodotti dagli at-
leti, relativi alle cinque situazioni specifiche legate
agli ultimi 12 chilometri della maratona, sono stati
letti dal primo, dal secondo e dal terzo codificato-
re, che hanno proposto in modo indipendente pos-
sibili schemi di codifica per i determinanti situa-
zionali, scegliendo tra le 9 categorie del Self-Talk
organico individuate da Latinjak (2014, 2019).

Nel terzo step, i 3 codificatori e un giudice ester-
no afferente al gruppo di ricerca si sono riuniti per
valutare il grado di concordanza per la procedura
di analisi precedentemente svolta e per trovare, at-
traverso un confronto, un accordo nelle situazioni
di non allineamento.

RISULTATI

Dati prevalenti nei Self-Talk

Le dieci risposte fornite dagli atleti e mirate a far
emergere i pensieri prodotti durante i vari momen-
ti degli ultimi 12 km di corsa sono state suddivise
in unita di analisi ed assegnate ad una specifica ca-
tegoria di Self-Talk. Attraverso il calcolo della fre-
quenza € stato possibile identificare quali fossero
le categorie prevalenti.
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Confronto dei dati di Self-Talk tra la gara
migliore e le gare abituali

Esaminando le frequenze dei Self-Talk prodotti in
gare con record personale e in gare regolari no-
tiamo l'esistenza di un sostanziale allineamento. Si
nota tuttavia come nel Self-Talk orientato al futuro
e nel Self-Talk volto a creare uno stato di attiva-
zione elevato, 2 delle 4 macrocategorie principali,
vi sia un decremento durante la migliore gara in
carriera.

Tabella 2

Cod. Gare Normali Miglior gara Totale

1 2(0.06%) 1(0.03%) 3(0.09%)
2 91(2.66%) 60 (1.75%) 151 (4.41%)
3 234 (6.83%) 260 (7.59%) 494 (14.43%)
4 439 (13.05%) 298 (8.7%) 745 (21.75%)
5 22 (0.64%) 11(0.35%) 34 (0.99%)
6 628 (18.43%) 539 (15.74%) 1170 (34.17%)
7 273 (797%) 339 (9.90%) 610 (17.81%)
8 55 (1.61%) 26 (0.76%) 81(2.37%)
9 74 (216%) 62 (1.81)%) 136 (3.97%)

Tabella 1

Cod. | 30km 30 km 12km 12km Energie | Energie | Crisi30 | Crisi30 Trag | TragMG | Totale
MG MG MG MG
Controllo reazioni cognitive 1 / / 0.03% 0.03% 0.02% / 0.03%% / / / 011%
Controllo stato di attivazione 2 0.57% 0.26% 0.61% 0.39% 0.64% 0.64% 0.61% 0.31% 019% 019% 4.41%
Regolazione della cognizione e del 3 0.95% 184% 1.05% 152% 1.98% 1.23% 1.55% 102% 1.31% 1.98% 14.43%
comportamento

Creazione alti stati di attivazione 4 2.48% 158% 2.96% 189% 2.78% 2.25% 2.04% 1.26% 2.64% 187% 21.76%
Creazione bassi stati di attivazione | 5 017% 009% | 0.07% 012% 0.21% 012% 0.21% / / / 0.99%
Orientato al futuro 6 4.36% 3.92% 427% 4.32% 267% 2.58% 261% 1.85% 4.47% 312% 3417%
Spontaneo 7 122% 2.32% 163% 2.30% 134% 143% 163% 105% 213% 277% 17.82%
Indipendente dallo stimolo 8 0.29% 0.09% 0.38% 0.21% 0.20% 014% 0% 0.07% 0.62% 0.26% 2.37%
Vagabondaggio 9 043% | 0.49% 0.53% 0.36% 0.32% 0.29% 0.33% 0.20% 0.55% 0.47% 3.97%

Dalla tabella 1 si evince come esistano 4 principali
macrocategorie: Cod. 6: Self-Talk orientato al fu-
turo (34,17%); Cod. 4: Self-Talk volti alla creazione
di uno stato di attivazione elevato (21,76%); Cod.
7: Self-Talk spontanei, non diretti ad un obiettivo
(17,82%); Cod. 3: Self-Talk volti alla regolazione
cognitiva e comportamentale (14,43%). Questi, se
sommati tra loro, sono in grado di raggruppare piu
dell’87% del totale.

Sono invece quasi del tutto assenti due macro-
categorie: Cod. 1: Self-Talk volti al controllo delle
reazioni cognitive (0,09%); Cod. 5: Self-Talk volti
alla creazione di uno stato di bassa eccitazione
(0,99%).

Analisi dettagliata dei Self-Talk prevalenti

In relazione alle macrocategorie in grado di rag-
gruppare gran parte della variabilita dei risultati
dell'analisi, qui si analizzeranno nel dettaglio i Sel-
f-Talk: orientati al futuro; volti alla creazione di uno
stato di attivazione elevato; spontanei, non diretti
ad un obiettivo; volti alla regolazione cognitiva e
comportamentale.

Self-Talk orientato al futuro (Cod. 6)

La macrocategoria dei Self-Talk orientati al futuro
si distingue per essere la pil numerosa (34,17%),
raggruppando circa un terzo di tutti i Self-Talk pro-
dotti dai maratoneti.
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All'interno di questa macrocategoria, la sottocate-
goria piu rilevante & associata al codice 6D riferito
al Self-Talk finalizzato alla gestione del tempo: “E
finita” - “E fatta” - “Mancano solo 12 km” - “Mi sto
avvicinando” - “Ci sono quasi” - “Ad ogni passo
sono piu vicino alla fine”. Altre sottocategorie ri-
levanti sono anche la 6B mirata alla gestione degli
obiettivi: “Vai e batti il personale! adesso”. E la 6A
mirata ad aumentare la fiducia: “Ce la farai” - “Ce la
fai sempre” - “Ce la fard anche questa volta” - “Sei
forte” -“Finird alla grande”. Meno presenti sono
le sottocategorie legate all'impegno (6C): “Corri
per dedicare la medaglia a tuo nonno”, “Goditi il
pubblico e il percorso”; e inerenti un calo di fiducia
(6E): “Se ti arrendi, hai perso”.

Da notare come la sottocategoria 6D (Gestione del
tempo), quella piu incidente, sembra essere meno
rilevante nelle gare migliori rispetto a quelle abi-
tuali. Durante la loro gara migliore, infatti, gli atleti
riferiscono di essersi impegnati in questo tipo di
Self-Talk molte meno volte (228 contro 378).

Si inverte, invece, il trend del self-talk 6B finalizza-
to alla gestione degli obiettivi, che aumenta nelle
competizioni piu performanti, passando da 108 a
140.

Tabella 3

Cod. Gare Miglior Totale
Normali gara
Accrescere la fiducia 6a 146 152 298
Gestione degli obiettivi 6b 108 140 248
Impegno 6C 18 33 51
Gestione del tempo 6d 378 228 606
Calo della fiducia 6e 7 7 14

Ulteriori informazioni relative all'utilizzo dei Sel-
f-Talk orientati al futuro possono essere acquisite
anche analizzando la loro evoluzione negli ultimi
12 chilometri di gara.

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA

4/2024

do percepisce una riduzione di energia o quando
sopraggiunge una crisi.

| maratoneti ricorrono alla sottocategoria 6B (Ge-
stione degli obiettivi) soprattutto durante gli ul-
timi 12 km delle gare migliori, salvo momenti di
crisi o di riduzione delle forze. La sottocategoria
6°, finalizzata ad aumentare la fiducia, & invece
distribuita in modo omogeneo, anche se mostra
una diminuzione del suo utilizzo con l'avvicinarsi
dell'obiettivo.

Creare stati di alta eccitazione attraverso

il Self-Talk (Cod. 4)

La seconda macrocategoria piu diffusa € quella fi-
nalizzata a creare un elevato stato di attivazione
(21,76%). Questa si caratterizza per essere utiliz-
zata prevalentemente nelle competizioni abituali
(13,05%) ed in minore misura durante le migliori
gare della carriera sportiva (8,7%).

Tale riduzione € riscontrabile per entrambe le sotto-
categorie: 4A, quella relativa all'incremento dello sta-
to di attivazione in situazioni di sforzo intenso: “For-
za, Forzal ” - “La corsa inizia adesso” - “Devo dare
tutto” - “La maratona inizia adesso”; e 4B, che indica
il dialogo interiore volto a superare le avversita: “Re-
sisti” - “Vai avanti” - “Arriva” - “Arrivare al prossimo
punto di ristoro” - “Un passo alla volta” - “Un km alla
volta” - “Un passo dopo laltro” - “Resisti”.

Si sottolinea come I'utilizzo del Self-Talk finalizzato
al superamento delle avversita (Codice 4B) subi-
sca una particolare riduzione (246 vs. 146) durante
le gare migliori della vita.

Tabella 5

Cod. Gare Normali Miglior gara
Sforzo intenso 4a 198 153
Superare le avversita 4b 246 146

Tabella 4

Cod. 30km 30 km 12km | 12km MG | Energie | Energie | Crisi30 | Crisi30 Trag TragMG | Totale
MG MG MG
Accrescere la fiducia 6a 44 40 33 47 37 33 22 16 10 16 298
Gestione degli obiettivi 6b 14 33 20 38 31 28 31 17 12 24 248
Impegno 6¢ 8 10 1 7 3 4 1 2 5 10 51
Gestione del tempo 6d 90 53 100 60 19 24 40 27 129 64 606
Calo della fiducia 6e 1 1 / 1 2 2 2 2 2 1 14

La tabella 4 mostra come la sottocategoria 6D, la
piu rilevante, finalizzata alla gestione del tempo,
aumenti l'incidenza man mano che ci si avvicini al
traguardo e mantenga un’elevata occorrenza nei
momenti rilevanti degli ultimi 12 chilometri, ma di-
minuisca quando l'atleta incontra difficolta, quan-

®

Self-Talk spontanei, non diretti ad un obiettivo
(Cod. 7)

La terza macrocategoria piu utilizzata & costitu-
ita dai Self-Talk spontanei non finalizzati ad un
obiettivo (17,81%). Seppure questo Self-Talk venga
utilizzato piu frequentemente nelle gare migliori
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(9,90%), non si notano differenze marcate con le
corse abituali (7,97%).

Dall'analisi delle sottocategorie emerge chiara-
mente come i Self-Talk spontanei, nel corso degli
ultimi 12km della maratona, assumano un contenu-
to prevalentemente positivo, sia in senso anticipa-
torio (7A) “Ora mi aspettano le Olimpiadi!”- “Papa
sto arrivando!” - “Tua moglie e tuo figlio saranno
al traguardo, sorridi!” - “Ecco il PB!” - “Ora inizia
il divertimento”, sia retrospettivamente (7B) “Hai
gia corso piu di % della gara. Il piu é fatto” - “Ti sei
allenato molto per essere qui” - “Hai preso molto
tempo lontano dalla tua famiglia. Resisti per loro”
- “Hai gia affrontato questa fatica prima, puoi far-
cela”. | dati di frequenza di queste due sottocate-
gorie (7A - 4118%) e (7B - 34,08%), se sommati
coprono il 75,26% del totale.

Da segnalare come sia presente anche una cospi-
cua presenza di Self-Talk spontaneo con contenu-
to negativo in senso anticipatorio (17,37%): “Non
correrd mai pilu una maratona in vita mia” - “Se
ti fermi ti sentirai ancora peggio” - “Tu non ce la
farai” - “Speriamo di non cedere all'improvviso” -
“Se continui cosi andrai a gambe all’'aria”, e come
questo emerga in modo piu importante nelle fasi
di stanchezza marcata, come percepire la perdita
di energie e soprattutto tutto al presentarsi di una
crisi. Seppur in tono ridotto, lo stesso fenomeno si
verifica anche con il Self-Talk spontaneo negativo
utilizzato a scopo retrospettivo (7,37%): “Chi te lo
ha fatto fare?” - “Hai esagerato e adesso sei senza
benzina” - “Avresti dovuto allenarti di piu” - “Sta
finendo come tutte le altre volte”.

Self-Talk volti alla regolazione della cognizione
e del comportamento (Cod. 3)

Un'altra macrocategoria molto utilizzata & quella
rivolta alla regolazione cognitiva e comportamen-
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tale (14,43%). Il suo utilizzo & sostanzialmente alli-
neato tra le gare abituali (6,83%) e le gare migliori
(7,59%).

Dall'analisi delle sottocategorie emerge come non
esista un Self-Talk volto a regolare il proprio com-
portamento in relazione a quello degli altri (codice
30). Il Self-Talk pit comune riguarda l'analisi della
prestazione (codice 3A), in particolare la necessita
di mantenere una data velocita per cercare di otte-
nere un dato tempo di percorrenza. Presenti anche
un Self-Talk volto al controllo della concentrazio-
ne (codice 3B): “Resta concentrato” e un Self-Talk
legato a istruzioni di esecuzione (codice 3D) con
specifiche tecniche: “Pensa alla postura dei tuoi
piedi, per posizionarli senza traumi” - “Morbido e
leggero” - “Senza spingere” - “Veloce e regolare”
- “Rallenta e recupera”; e specifiche strategiche:
“Gestisci I'energia” - “Devi accelerare dopo” - “Se
rallenti di qualche secondo al km farai comunque
un buon tempo”.

In riferimento all'analisi della prestazione (codi-
ce 3A), che si caratterizza come l'elemento piu
presente per la regolazione cognitiva e compor-
tamentale (codice 3), € opportuno notare come
quasi tutti i Self-Talk si riferiscano a dialoghi volti
a produrre rinforzi positivi (codice 3A3) “Brava!”
- “Ce I'hai fatta” - “Esatto!” - “Stai andando bene”.
Sono poco presenti, invece, le dinamiche legate
all'analisi dei propri errori (codice 3A1) ed & assen-
te I'analisi degli errori degli avversari (codice 3A2).

Self Talk di atleti élite e amatori

Un ulteriore elemento di analisi riguarda il confron-
to tra i Self-Talk utilizzati dai maratoneti d’¢élite e
dai dilettanti. Appare evidente come, lungo gli ul-
timi 12 chilometri, il Self-Talk spontaneo sia un ele-
mento costitutivo per gli amatori (19,88%) e molto

Tabella 6

Cod. | 30km 30 km 12km | 2km MG | Energie | Energie | Crisi30 | Crisi30 Trag Trag MG Totale
MG MG MG
Positivo anticipatorio 7a 27 35 28 35 12 7 7 15 40 45 251(41)8%)
Positivo restrospettivo 7b 9 34 19 34 10 24 7 4 28 39 208 (34,08%)
Negativo anticipatorio 7c 5 10 5 8 14 17 31 6 4 6 106 (17.37%)
Negativo restrospettivo | 7d 2 1 2 3 n 1 10 12 / 3 45 (7.37%)

Tabella 7

Cod. | 30km 30 km 12km 12km Energie | Energie | Crisi30 | Crisi 30 Trag TragMG | Totale
MG MG MG MG
Analisi della prestazione 3a 13 31 4 21 14 10 21 9 36 60 219
Controllo della concentrazione | 3b il 23 17 19 3 18 18 19 8 7 171
Confronto con gli altri 3c / / / / / / / / / / 0
Istruzione di esecuzione 3d 8 9 15 12 23 14 il 8 3 1 104
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Tabella 8

Cod. 30km 30 km 12km 12km MG | Energie Energie | Crisi 30 Crisi 30 Trag Trag MG Totale
MG MG MG
Analisi propri errori 3al / 1 / 8 / 16 2 / / 27
Analisi errori avversari | 3a2 / / / / / / / / /
Rinforzi positivi 3a3 / 23 3 19 3 8 3 6 36 59 160

meno per i corridori di alto livello (11,70%). Stesso
discorso vale per il vagabondaggio della mente, ri-
dotto ma presente tra gli amatori (5,14%), ma quasi
assente tra gli atleti d'élite (0,41%).

Il Self-Talk piu capace di caratterizzare il gruppo
élite sembra essere quello volto a regolare cogni-
zione e comportamento (23,40%), che si dimezza
tra i dilettanti (11,87%). E significativo notare come
si registri una riduzione tra gli élite dei Self-Talk
orientati al futuro (31,16%) rispetto ai dilettanti
(34,79%), seppure questo rimanga l'elemento prin-
cipale nei dialoghi interni.

Si sottolinea che tutte queste differenze, tranne
quella relativa al Self-Talk orientato al futuro, ana-
lizzate con il coefficiente di correlazione di Pearson
(PCC), presentano una significativita p < 0,005.

all'obiettivo (Self-Talk orientati al futuro, Self-Talk
finalizzati a creare uno stato di alta eccitazione,
Self-Talk volti a regolare la cognizione e il compor-
tamento) siano in linea con quanto rilevato da La-
tinjak (2019) in altre discipline.

Sebbene tre di queste quattro categorie rientri-
no nel dialogo interiore diretto a un obiettivo e
solo una, il Self-Talk spontaneo, nel Self-Talk non
indirizzato, sembra vi sia propriamente un uso di
quest'ultimo Self-Talk nella maratona se rapporta-
to ad altre discipline sportive (Latinjak , 2014).

L'uso del Self-Talk sulla regolazione

della cognizione e del comportamento
Esaminando le categorie di Self-Talk diretti ad un
obiettivo maggiormente presenti in questa ricerca,

Tabella 9

Cod. Prof+Elite Amatori Sig. Pearson's

Controllo reazioni cognitive 1 2(0.23%) 1(0.04%) 0,091

Controllo stato di attivazione 2 42 (4.92%) 146 (4.6%) 0,445

Regolazione della cognizione e del comportamento 3 189 (2213%) 305 (1.70%) 0,000

Creazione alti stati di attivazione 4 201(23.54%) 544 (20.87%) 0,103

Creazione bassi stati di attivazione 5 11(1.29%) 23(0.88%) 0,318

Orientato al futuro 6 276 (32.32%) 894 (34.29%) 0,298

Spontaneo 7 99 (11.59%) 511 (19.60%) 0,000

Indipendente dallo stimolo 8 30 (3.51%) 51(1.96%) 0,009

Vagabondaggio 9 4(047%) 132 (5.06%) 0,000
DISCUSSIONE in particolare quella dei Self-Talk volti alla regola-

Questo studio ha esaminato i diversi tipi di Sel-
f-Talk utilizzati dai maratoneti durante gli ultimi 12
km di gara, dall'avvicinamento del muro al taglio
del traguardo.

| Self-Talk piu utilizzati

| risultati indicano che lungo gli ultimi 12 chilometri,
i Self-Talk prodotti dagli atleti sono principalmente
indirizzati a 4 aspetti: orientati al futuro; finalizzati
a creare uno stato di alta eccitazione; spontanei
(non orientati verso un obiettivo); volti a regolare
la cognizione e il comportamento.

Differenze tra maratona e altri sport

Si evidenzia come, a livello di distribuzione per-
centuale, tre delle precedenti queste quattro ca-
tegorie di Self-Talk, in particolare quelli finalizzati

O «

zione cognitiva e comportamentale, emerge come
questo si basi principalmente sulla produzione di
rinforzi positivi, a conferma di come il consolida-
mento degli aspetti motivazionali durante le com-
petizioni sia un elemento centrale nelle discipline
di resistenza (Simpson et al., 2014; Samson et al.,
2017).

A fronte delle fatica gia accumulata alla soglia del
trentesimo chilometro, del dolore affrontato e di
un prossimo sforzo da gestire lungo gli ultimi 12
chilometri (Buman, 2008), tale risultato sembra
imprescindibile per non intaccare il senso di fidu-
cia in sé stessi, uno dei costrutti psicologici rilevan-
ti per ottenere prestazioni eccellenti negli sport di
resistenza (McCormick, Meijen, Marcora, 2015) e in
particolare nella maratona (Okwumabua, 1985).
Sempre in merito alla categoria del Self-Talk volta

alla regolazione della cognizione e del compor-
tamento, si registra invece una totale assenza di
pensieri indirizzati all’analisi degli errori e, a diffe-
renza di altri sport, un limitato utilizzo del Self-Talk
legato al confronto con gli avversari. La maratona,
a differenza degli sport di squadra (Latinjak, 2019),
sembrerebbe quindi caratterizzarsi come una spe-
cialita orientata soprattutto al confronto con sé
stessi. Quest’ultimo risultato, a nostro avviso, ri-
chiederebbe ulteriori studi. Nella distanza regina
solo una piccola percentuale di corridori compete
per la vittoria, per un piazzamento generale o di
categoria: la maggior parte dei partecipanti non
pud aspirare ad un obiettivo di classifica. L’utilizzo
dei Self-Talk finalizzati al confronto con l'avversa-
rio potrebbe quindi essere piu significativo in un
campione di professionisti e/o d'élite.

Gare abituali e miglior gara

Non sembra esserci alcuna differenza sostanziale
nell'uso del Self-Talk tra gare abituali e gare migliori.
Uniche differenze sono un minore utilizzo del Sel-
f-Talk per aumentare lo stato di attivazione negli
élite, nonché un minore utilizzo del Self-Talk orien-
tato al futuro nelle gare migliori. Queste differenze
possono essere attribuite ad una sostanziale ridu-
zione delle frequenze di due sottocategorie.

Yeman Crippa,
Giochi olimpici Parigi 2024.

All'interno della categoria del Self-Talk volto alla
creazione di uno stato di alta eccitazione si € ve-
rificato un forte calo nell’'uso dei Self-Talk volti a
superare le avversita. Nella categoria del Self-Talk
orientato al futuro si riscontra una notevole ridu-
zione relativa alla gestione del tempo. Questi risul-
tati appaiono plausibili considerando come duran-
te le gare migliori: le avversita da affrontare sono
spesso meno frequenti o di minore intensita; I'at-
tenzione interna non richiede di monitorare |'ora
desiderata di arrivo.

Self-Talk prodotti da podisti amatori e d'élite

Infine, prestando attenzione al confronto tra i Sel-
f-Talk prodotti dai corridori amatoriali e da quelli
d'élite, &€ possibile affermare che esistano alcune so-
miglianze, cosi come altrettante marcate differenze.
Per entrambi i due gruppi il Self-Talk orientato al
futuro emerge come la categoria piu utilizzata.
Dato che nessun maratoneta, élite o dilettante,
gode della garanzia di chiudere la manifestazio-
ne nei tempi stabiliti, si riscontra un uso massiccio
della categoria Self-Talk orientato al futuro. Tale
dato risulta essere in linea con gli atleti regionali,
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nazionali e internazionali afferenti ad altre discipli-
ne (Latinjak, 2019).

Per quanto riguarda le differenze, l'aspetto piu evi-
dente riguarda un marcato uso di un Self-Talk sponta-
neo e del mind wandering per i dilettanti. L'utilizzo di
guesto modo di pensare viene rilevato quasi dimez-
zato tra i maratoneti d'élite. Questi, almeno lungo i
chilometri piu faticosi, sembrano ricorrere in maniera
massiccia all'utilizzo di strategie metacognitive, come
il controllo della cognizione e del comportamento.
Sebbene questi dati siano in linea con la letteratu-
ra scientifica (Nietfeld, 2003; Brick et al. 2015; Cona
et al,, 2015; Roebuck et al. 2020; Nedergaard et al.
2021), a nostro avviso richiedono una certa atten-
zione. In primo luogo, la memoria del Self-Talk dei
maratoneti d'élite potrebbe essere stata filtrata da
quelli che secondo loro dovrebbero essere i pensieri
di corsa di un corridore avanzato. Per questo motivo,
questo risultato va considerato con qualche dubbio.
Inoltre, bisogna considerare anche il tempo neces-
sario per percorrere gli ultimi 12 chilometri. Un ma-
ratoneta d'élite copre questa distanza in circa 35/40
minuti, un dilettante in almeno 50. || maggiore uti-
lizzo del Self-Talk spontaneo e del mind wandering
puod quindi essere collegato a un tempo dilatato. La
differenza potrebbe quindi essere ricondotta a fat-
tori situazionali e non legati alle tipologie degli atleti.
Al netto di tali considerazioni si ritiene perd di
estrema utilita, anche per la disciplina della mara-
tona, lo sviluppo di interventi mirati ad esplorare i
bisogni degli atleti per sviluppare successivamen-
te un Self-Talk strategico da utilizzare in modo pre-
determinato in allenamento e poi in competizione
(Galanis et al., 2018; Hatzigeorgiadis et al., 2014;
Latinjak et al., 2020).

LIMITI

In un'ottica di miglioramento continuo e nel ten-
tativo di tracciare una direzione per I'implementa-
zione di ricerche future, si ritiene utile tratteggiare
quali siano stati i due potenziali limiti della ricerca.
Innanzitutto, il tempo trascorso dalla fine della gara
e le dinamiche di interazione e confronto narrativo
prodotte con gli altri atleti potrebbero aver cambiato
il modo in cui i corridori valutavano e ricordavano gli
eventi e i loro pensieri. Come indicato da Zourbanos
et al. (2010), essendo i resoconti verbali associati a
processi cognitivi che talvolta vanno oltre il controllo
metaconscio, questi possono essere dimenticati o ri-
cordati in modo impreciso (Nisbett & Wilson, 1977 ).
Tuttavia, visto che i processi cognitivi non possono
ancora essere catturati attraverso metodi oggettivi
e, soprattutto, dato che l'indagine dei Self-Talk nel
corso di svolgimento di una maratona risulterebbe
complesso oltre a danneggiare la prestazione, 'u-
tilizzo di self-report proposti a posteriori ci forni-
sce un prezioso strumento metacognitivo per com-
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prendere le percezioni, le motivazioni e in generale
cio che gli atleti stanno pensando (Guerrero, 2005).
In secondo luogo, per quanto riguarda la modalita di
campionamento, ai partecipanti & stato chiesto di ri-
cordare i discorsi interiori di situazioni specifiche che
costellano solo gli ultimi 12 chilometri di una mara-
tona, senza che venisse posta la stessa richiesta per
la distanza prima del muro. Di conseguenza, la fre-
quenza dei discorsi interiori potrebbe riflettere pro-
cessi cognitivi legati alla disciplina in quanto tale e
meno la fase di corsa caratterizzata da maggiore af-
faticamento. Tuttavia, considerando la grande mole
di dati che i partecipanti hanno gia prodotto, sareb-
be stato complesso indagare contemporaneamente
i Self-Talk relativi ai primi 30 chilometri di gara.
Preso atto di queste possibili limitazioni, pero, dato
che I'utilizzo del Self-Talk in maratona non é stato
precedentemente studiato a fondo in letteratura e
la fase di corsa successiva al muro sia stata solo
parzialmente esplorata, si ritiene che |'utilizzo di
una procedura gia avallata e utilizzata in altri studi
(Latinjak, 2019), possa rafforzare la fiducia in quan-
to & stato fatto e fornisca un supporto indiretto
all'integrita della procedura di campionamento del
pensiero. In ultimo, il grado in cui i dati raccolti in
guesto studio si allineano con le prove della lette-
ratura precedente e con le teorie pertinenti corro-
bora la nostra fiducia in quanto rilevato.

CONCLUSIONI

In questa indagine abbiamo tentato di approfondire
la conoscenza del Self-Talk che accompagna e gui-
da i maratoneti lungo gli ultimi 12 chilometri della
corsa, i piu faticosi, spesso segnati da ipoglicemia
organica e da un ragionamento influenzato da tale
carenza. Questa fase viene caratterizzata da quattro
Self-Talk specifici: orientati al futuro; finalizzati a su-
scitare uno stato di alta eccitazione; spontanei (non
orientato all'obiettivo); volti a regolare la cognizione
e il comportamento. L'ultimo di questi risulta essere
il piu capace nel contraddistinguere i maratoneti di
élite, mentre il terzo & il piu utilizzato dagli amatori.
Si pud ipotizzare come la strutturazione di un pro-
gramma di Mental Training, in cui gli atleti svilup-
pino la competenza ad utilizzare un Self-Talk con-
tenente strategie metacognitive a scapito della
produzione di un Self-Talk spontaneo (non orien-
tato all'obiettivo) e di vagabondaggio della mente,
possa aiutare il maratoneta ad affrontare al meglio
i chilometri successivi al muro.

Evidenziamo, infine, come i risultati di questo stu-
dio supportino le principali funzioni del Self-Talk
descritte da Latinjak et al. (2014) in un'ampia gam-
ma di situazioni sportive, sebbene alcune di queste
categorie tendano a non presentarsi. Nello speci-
fico, gli atleti non fanno mai riferimento alla sfida,
al confronto o al rapporto con gli altri concorrenti.
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La periodizzazione dell’allenamento nelle discipli-
ne di endurance riveste un ruolo sempre piu impor-
tante ai fini del raggiungimento delle massime pre-
stazioni, consentendo agli allenatori di suddividere
IPallenamento in periodi di durata variabile da alcuni
giorni ad alcuni mesi, noti come microcicli, mesoci-
cli e macrocicli.

Partendo da questi presupposti I'articolo prende in
considerazione tre modelli specifici di periodizza-
zione dellallenamento per Pendurance: periodizza-
zione tradizionale, periodizzazione inversa, perio-
dizzazione a blocchi, per ciascuno dei quali sono
esposte le principali caratteristiche, sia in termini di
volumi che di intensita, evidenziandone vantaggi e
svantaggi. In particolare, la periodizzazione a bloc-
chi risulta piu flessibile, permettendo di lavorare in
modo piu mirato, ma richiede una pianificazione piu
complessa, maggiormente indicata per atleti evoluti.
Tuttavia questi tre modelli presentano dei limiti nel-
la determinazione della supercompensazione, sia
per le caratteristiche individuali degli atleti sia per i
numerosi fattori che intervengono nell’alternanza e
nella combinazione tra cicli di carico e cicli di sca-
rico, la cui esatta valutazione e difficile, in quanto
lasciata alla percezione dell’allenatore, portando

INTRODUZIONE

Per molti anni c'e stato un acceso dibattito tra al-
lenatori, scienziati dello sport e atleti riguardo ai
metodi di allenamento per gli atleti di resistenza,
che hanno portato alla nascita di diverse filoso-
fie di allenamento. Tra gli anni ‘20 e '30, corrido-
ri finlandesi e tedeschi introdussero per la prima
volta l'allenamento intervallato ad alta intensita,
che ebbe un’ampia diffusione e rimase per anni la
metodologia maggiormente utilizzata. Allo stesso
modo, negli anni ‘50 e ‘60, venne posto I'accento
sull'importanza di effettuare un alto volume di al-
lenamento per lo sviluppo della performance negli
atleti di élite. Con il passare degli anni le varie me-
todologie si sono influenzate a vicenda, portando
alla creazione di un variegato panorama di pro-
grammi di allenamento con caratteristiche che ri-
calcano le filosofie da cui traggono spunto. Con la
democratizzazione dei dispositivi di raccolta dati,
come diari di allenamento, i cardiofrequenzimettri,
i misuratori di potenza e il GPS, sono emerse, negli
anni '90, descrizioni empiriche della programma-
zione e della distribuzione dell'intensita dell'alle-
namento negli atleti di endurance di alto livello e
d'élite. In questo contesto di conoscenza diffusa, la
periodizzazione dell'allenamento ¢ diventata sem-
pre piu una strategia necessaria e alla portata di
tutti per sviluppare le prestazioni nelle discipline
di resistenza.

La periodizzazione dell'allenamento & nata come
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nei casi limite all’affaticamento o ad un inadeguato
livello di supercompensazione. L’utilizzo di schemi
rigidi non tiene conto dei progressi compiuti negli
ultimi anni grazie all’utilizzo delle nuove tecnologie
ed a moderni strumenti di monitoraggio della fatica
e del recupero, come la variabilita della frequenza
cardiaca, il monitoraggio del sonno o l'analisi dei
marcatori biologici in grado di fornire agli atleti
dati personalizzati. Per ciascuno di questi tre fat-
tori vengono fornite utili riflessioni ed indicazioni
pratiche.

Queste nuove metodologie di valutazione hanno
consentito agli allenatori di sviluppare ed utilizzare
un nuovo metodo di periodizzazione dell'allenamen-
to chiamato microperiodizzazione, che si basa sulla
possibilita di conoscere lo stato di salute e prontez-
za dell'atleta giorno per giorno grazie alle tecnolo-
gie attualmente a disposizione. Lutilizzo di questa
metodologia ha diversi vantaggi sia dal punto di vi-
sta delle prestazioni sia da quello della prevenzione
di infortuni, proponendosi come nuova frontiera so-
prattutto per gli atleti di élite. Un’ampia bibliografia
completa questo interessante lavoro.

Giuliano Grandi

metodo per consentire agli allenatori di suddivide-
re il programma di allenamento in periodi piu pic-
coli, con 'obiettivo di raggiungere lo stato di forma
desiderato, e quindi un alto livello di prestazioni,
durante le competizioni obiettivo della stagione.
Questi periodi piu piccoli sono le unita di base del-
la periodizzazione: microcicli, mesocicli e macroci-
cli. Essi hanno una durata che varia da pochi giorni
per i microcicli, solitamente sette, a uno o piu mesi
nel caso dei macrocicli.

| MODELLI DI PERIODIZZAZIONE

La periodizzazione & quindi una strategia fonda-
mentale nell'allenamento degli sport di endurance,
poiché permette di pianificare e distribuire i cari-
chi di lavoro in modo ottimale nel tempo al fine di
migliorare le prestazioni e ridurre il rischio di in-
fortuni o sovrallenamento. Negli anni sono emersi
diversi modelli di periodizzazione per rispondere
alle necessita di allenatori ed atleti. | principali mo-
delli utilizzati per gli sport di endurance sono la
periodizzazione tradizionale, la periodizzazione in-
versa e la periodizzazione a blocchi, ciascuno con
caratteristiche specifiche e adatti a diversi contesti
e livelli di atleti.

Periodizzazione Tradizionale'3

La periodizzazione tradizionale & il modello piu an-
tico e consolidato negli sport di endurance. E ca-
ratterizzata da un approccio graduale e progressi-
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vo: l'intensita dell'allenamento aumenta man mano
che si avvicina il momento delle competizioni prin-
cipali, mentre, all’inverso, il volume di allenamen-
to tende a ridursi. La fase iniziale prevede infatti
un periodo di allenamento a bassa intensita e alto
volume, che costruisce la base aerobica dell'atleta.
Successivamente, si introducono allenamenti piu
specifici e intensi per migliorare la capacita anae-
robica e la velocita e, di pari passo, il volume totale
tende a diminuire.

Questa metodologia si sviluppa su cicli che se-
guono una struttura prevedibile e ben definita: i
macrocicli (annuali o stagionali), suddivisi in me-
socicli (di diverse settimane o mesi) e microcicli
(settimanali). Durante I'anno, le fasi di allenamento
sono organizzate in periodi distinti che includono
la fase preparatoria, la fase di costruzione, la fase
di gara (che richiede il picco prestazionale) e la
fase di mantenimento.

Uno dei principali vantaggi della periodizzazio-
ne tradizionale & la sua facilita di applicazione e il
fatto che prepara progressivamente I'atleta a so-
stenere carichi di lavoro sempre piu elevati. Tutta-
via, uno svantaggio & che i tempi di adattamento
possono essere lunghi e talvolta non consentono
di mantenere un picco prestazionale per periodi
prolungati. Quest’ultimo elemento risulta essere
particolarmente negativo nel caso degli atleti élite,
che hanno stagioni competitive lunghe e spesso
richiedono piu picchi prestativi nell’arco di un in-
tero anno.

Periodizzazione Inversa?3

La periodizzazione inversa, come suggerisce |l
nome, prevede un approccio opposto rispetto
alla tradizionale. Infatti, il primo periodo e carat-
terizzato dalla presenza di un’alta percentuale di
allenamenti ad alta intensita e, di conseguenza,
un volume di allenamento ridotto. L'obiettivo & di
migliorare inizialmente la velocita e la potenza ae-
robica dell'atleta, per poi consolidare la base ae-
robica in una fase successiva, piu vicina alla com-
petizione, attraverso la diminuzione dell’intensita
e 'aumento del volume. Questo approccio & par-
ticolarmente utile per atleti che gareggiano fre-
guentemente durante la stagione o in sport dove &
richiesta una rapida capacita di recupero tra gare
ravvicinate.

Un vantaggio della periodizzazione inversa & che
puo portare I'atleta a raggiungere un picco di pre-
stazione in tempi piu rapidi rispetto alla periodiz-
zazione tradizionale, ma potrebbe risultare meno
efficace per sviluppare la base aerobica necessaria
per sostenere sforzi prolungati.

Periodizzazione a Blocchi'*5
La periodizzazione a blocchi & una strategia piu

O -

Giorgio Calcaterra, Campionati Mondiali 100 km,
Los Alcazares, 2016.

moderna e flessibile. Si basa sulla concentrazio-
ne di carichi di lavoro specifici in blocchi di alle-
namento di durata breve, generalmente da 2 a 4
settimane, focalizzati su un singolo obiettivo o ca-
pacita. Ogni blocco € seguito da un periodo di re-
cupero che consente all’atleta di smaltire il carico
accumulato e sviluppare gli adattamenti ricercati.
L'obiettivo & garantire una stimolazione elevata e
mirata, con l'obiettivo di raggiungere piu rapida-
mente un miglioramento nelle capacita obiettivo
del blocco di allenamento.

Il principale vantaggio della periodizzazione a
blocchi & che permette di lavorare in modo inten-
sivo su determinati aspetti della performance sen-
za disperdere I'energia su troppe variabili. Tuttavia,
richiede una pianificazione piu complessa e pud
essere piu difficile da gestire, soprattutto per atleti
amatoriali, mentre e piu utile per atleti di alto livel-
lo che devono affrontare piu gare di rilievo durante
la stagione e non possono seguire un ciclo di alle-
namento piu tradizionale e lungo.

LA SUPERCOMPENSAZIONE E | LIMITI
DELLE STRATEGIE TRADIZIONALI

| modelli di periodizzazione precedentemente il-
lustrati presentano alcune limitazioni significative,
soprattutto legate alla difficolta di valutare il fe-
nomeno della supercompensazione nell'atleta di
resistenza®. La supercompensazione é il concetto
cardine nella programmazione dell’allenamento.

Questo fenomeno sull'idea che, in un mesociclo,
dopo un periodo di allenamento intenso, inteso
come uno o piu microcicli di carico, I'atleta spe-
rimenti una fase di recupero attraverso un micro-
ciclo di scarico, durante la quale le sue capacita
fisiche non solo si ristabiliscano, ma migliorino,
portando a un incremento delle prestazioni. Esi-
stono diverse strategie per combinare tra loro i
microcicli, anche se le strutture piu classiche sono
quelle che prevedono da uno a tre microcicli di ca-
rico seguite da uno di scarico. Tuttavia, la corretta
gestione della supercompensazione € complessa e
dipende da una serie di fattori che, se non valuta-
ti con attenzione, rendono difficile prevedere se e
quando I'atleta I'abbia raggiunta.

tempo di recupero e capacita di adattamento. | mo-
delli tradizionali di periodizzazione si basano, inve-
ce, su una struttura rigida, dove microcicli di carico
e scarico sono programmati in anticipo senza te-
nere conto delle variazioni individuali nello stato di
recupero e di risposta al carico allenante. Ad esem-
pio, un atleta potrebbe necessitare di piu giorni per
recuperare da una singola sessione e migliorare il
suo stato di forma rispetto a quanto previsto dal
programma, O viceversa potrebbe essere pronto
per nuovi stimoli prima del termine del microciclo
di scarico. Questa rigidita nei tempi di carico e sca-
rico pud quindi portare a due scenari sfavorevoli:
se I'atleta non ha recuperato adeguatamente prima
di affrontare nuovi carichi di lavoro, rischia di ac-
cumulare fatica, incorrendo in un sovraccarico non
funzionale o nel sovrallenamento. Al contrario, se

_ Heterochronism of adaptations: I'atleta & pronto prima del previsto, I'eccessivo ri-
_ Hilcrcotaysioms, walning permdgns, sty poso durante le settimane di scarico pud portare a
Improyement 4 una perdita di stimoli allenanti, con un conseguente
' Rupsrode pencasiin rallentamento dei progressi o, addirittura, un peg-
85| Beuse | /:\ gioramento del livello di performance. Quest’ultimo
=4 e———111 . N .
Eﬁ : 4 »Time scenario & quello peggiore, soprattutto per quanto
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: : ricercato attraverso dei guadagni marginali. In que-
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Un'altra limitazione significativa dei modelli clas-
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Figura 2 Il modello della supercompensazione.
Da Furrer et al., 2023.

Uno dei principali problemi al riguardo & legato alla
variabilita individuale. Ogni atleta, infatti, risponde
in modo diverso agli stimoli allenanti in termini di

zionalmente, gli allenatori si affidano a sensazioni
soggettive, come il feedback dell’atleta, oltre a dati
facilmente rilevabili come i tempi e la frequenza
cardiaca registrati in allenamento o in gara. Que-
ste misurazioni forniscono solo una visione parziale
dello stato di forma e di recupero, senza riflettere
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Maratona maschile, Giochi olimpici Parigi 2024.

adeguatamente la somma degli stimoli a cui € sot-
toposto I'atleta. E quindi evidente come il concetto
di supercompensazione, pur essendo utile in teo-
ria, non sia facile da monitorare avvalendosi solo di
guesti strumenti. Inoltre, come gia sottolineato, € un
processo che varia notevolmente tra atleti diversi,
ma non solo. Infatti, lo stesso atleta pud rispondere
in modo differente ad uno stimolo uguale in mo-
menti diversi della stagione.

Un altro fattore che limita i modelli tradizionali di pe-
riodizzazione ¢ il non tener conto dei fattori ester-
ni che possono influire sulla capacita di recupero,
come lo stress mentale e la mancanza di sonno.
Anche se l'allenamento & ottimizzato, uno stato di
affaticamento generale, derivante da aspetti extra-
sportivi, potrebbe impedire all'atleta di raggiungere
il pieno recupero e ottenere i miglioramenti auspi-
cati. La supercompensazione, infatti, & influenzata
da molti aspetti della vita quotidiana dell'atleta che
vanno oltre la pura performance fisica e ignorare
questi fattori puo portare a errori nella pianificazio-
ne dell’allenamento.

Infine, l'idea di alternare carichi e scarichi secon-
do schemi prestabiliti non tiene conto dei moderni
strumenti di monitoraggio della fatica e del recu-
pero, come la variabilita della frequenza cardiaca, il

0O -

monitoraggio del sonno o I'analisi dei marcatori bio-
logici. Questi strumenti, resi disponibili negli ultimi
anni grazie allo sviluppo delle tecnologie applicate
allo sport, forniscono dati piu accurati e persona-
lizzati sullo stato di salute dell’atleta, permettendo
una pianificazione flessibile che riesce ad adattarsi
meglio alle esigenze individuali dell'atleta. Pertan-
to, basarsi esclusivamente sui modelli classici sen-
za considerare tali tecnologie pud ridurre |'efficacia
del programma di allenamento e limitare le possibi-
lita di miglioramento a breve e a lungo termine.

MONITORAGGIO DEL RECUPERO:

HRYV, SONNO E BIOMARCATORI

Uno dei metodi piu semplici ed utilizzati per valuta-
re le condizioni di salute e di recupero dell'atleta &
’analisi della frequenza cardiaca (FC). Solitamente
vengono analizzati i suoi valori durante l'esercizio
e a riposo, in quanto sono storicamente i pit sem-
plici da monitorare. Al giorno d’oggi, un altro dato
¢ facile da valutare: la variabilita della frequenza
cardiaca (HRV). Infatti, grazie alla possibilita di mi-
surarla con la fotocamera di uno smartphone, una
fascia cardio o altri dispositivi indossabili, 'HRV
€ diventata uno dei parametri piu utilizzati per la
valutazione del recupero. Tra i vari indici che pos-

sono essere misurati, la radice quadrata della me-
dia delle differenze successive (RMSSD) & quella
piu significativa, in quanto considerata un riflesso
dell’attivita del sistema nervoso parasimpatico’. E
stato infatti evidenziato come questa metrica sia
fortemente influenzata dal carico acuto dell'atle-
ta, sia derivato dallo stimolo allenante sia dovuto
agli aspetti extrasportivi. Uno studio interessante
di Seiler® ha analizzato la cinetica del RMSSD alla
fine di una sessione di allenamento. Quello che ha
osservato ¢ la possibilita di valutare con precisione
lo stress indotto dall'allenamento, fornendo all'al-
lenatore informazioni essenziali per modulare il
programma di allenamento e determinare i tempi
di recupero necessari per l'atleta. Infatti, € emerso
come sessioni a bassa intensita creino uno squili-
brio ridotto a livello del sistema nervoso autono-
mo, sintomo di uno stimolo che ha generato un
minimo livello di stress all’organismo. Al contrario,
allenamenti ad alta intensita provocano un forte
squilibrio che richiede tempo per essere recupe-
rato, tempo che varia a seconda dell’intensita, tipo
di allenamento e caratteristiche individuali dell’at-
leta. Alla luce di cio, I'analisi di questo parametro
pud fornire elementi importanti per determinare
lo stato di recupero dell’atleta, come suggerito da
Plews?®, permettendo di modulare il programma di
allenamento in funzione di questo.
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Figura 3 Cinetica di RMSSD in seguito a quattro sessioni
di allenamento differenti. Da Seiler et al., 2007.

Un altro parametro utile per gli allenatori da moni-
torare ¢€ il sonno. Infatti, & stato evidenziato come
esso influenzi positivamente la prontezza degli at-
leti e la loro capacita di tollerare sforzi intensio",
E stato messo in luce come una deprivazione del
sonno possa portare al peggioramento di alcuni
parametri legati alla performance oltre alle capa-
cita cognitive e 'umore, mentre, al contrario, un’e-
stensione del sonno, anche introducendo dei mo-

menti ad esso dedicati durante la giornata, porti
benefici®. Inoltre, & un fattore essenziale per il re-
cupero dagli stress indotti dall’allenamento e dalla
quotidianita degli atleti, soprattutto élite, che sono
sovente sottoposti ad ulteriore stress per via dei
viagdgi, con rischi legati anche al jet lag®. A tal fine,
negli ultimi anni sono state sviluppate varie tecno-
logie che hanno permesso di implementate acti-
grafi in dispositivi indossabili, come orologi o anel-
li, complementando i metodi tradizionali come la
polisonnografia, i questionari e i diari per valutare
la sua durata e qualita, rendendo piu facile il mo-
nitoraggio della durata e della qualita del sonno,
favorendo una migliore valutazione dell’igiene del
sonno negli atleti che utilizzano questi strumenti.
Ci sono anche vari marcatori biologici che posso-
no essere analizzati per valutare lo stress e il recu-
pero dell'atleta®™. Tra questi, la creatina chinasi e la
mioglobina possono essere utilizzate per valutare
i danni muscolari indotti dall'allenamento e, grazie
alle tecnologie disponibili, possono essere misura-
te direttamente sul campo, fornendo informazio-
ni preziose agli allenatori. Inoltre, la valutazione di
alcuni ormoni, tra cui il cortisolo, il testosterone e
il loro rapporto, consente di monitorare lo stress
indotto dall'allenamento sull'organismo, in que-
sto caso tramite I'analisi di campioni di sangue
in laboratorio™"”. Esiste infine un’ampia gamma
di dispositivi che, utilizzati durante l'allenamento,
permettono di valutare parametri come la glice-
mia, la sudorazione e il lattato ematico aiutando
gli allenatori ad avere una migliore comprensio-
ne di quelli che sono i cambiamenti acuti indotti
nell’lorganismo dall’allenamento proposto, renden-
do possibile una valutazione dello stato dell’atleta
e 'attuazione delle migliori strategie per favorire il
recupero in vista della sessione successiva.
Considerando quanto descritto sopra, € evidente
come al giorno d’oggi il monitoraggio del carico
a cui l'atleta é sottoposto sia sempre piu semplice
grazie all'integrazione di queste nuove tecnologie
ai metodi tradizionali, ottenendo cosi un quadro
piu completo dello stato di salute e del recupero
complessiva dell'atleta®.

MICROPERIODIZZAZIONE:

UN APPROCCIO MODERNO

Alla luce di queste premesse, recentemente gli al-
lenatori hanno sviluppato un nuovo metodo di pe-
riodizzazione dell'allenamento chiamato micrope-
riodizzazione. Si basa sulla possibilita di conoscere
lo stato di salute e prontezza dell'atleta giorno per
giorno, grazie alle tecnologie attualmente a dispo-
sizione. Grazie a questo, diventa possibile costrui-
re ogni giorno un programma di allenamento che
rispetti il livello complessivo di stress biologico
e la prontezza dell'atleta ad un determinato tipo
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di sforzo. Da un lato, questo metodo consente di
massimizzare il carico di allenamento e di conse-
guenza gli adattamenti raggiungibili, rispettando i
bisogni di recupero dell'atleta. Cio € reso possibile
eliminando le settimane di scarico non necessarie,
che comportano una riduzione ingiustificata del
carico di allenamento, e introducendo sessioni di
allenamento a bassa intensita che permettono di
aumentare lo stimolo allenante al quale & sottopo-
sto I'atleta senza incidere in modo significativo sul
recupero da sessioni piu stressanti dal punto di vi-
sta fisiologico. Infatti, se la valutazione dello stato
di recupero e di forma dell’atleta mette in luce la
sua prontezza ad eseguire un allenamento ad alta
intensita, questo viene proposto. Si mette in atto
quindi una rimodulazione del piano di allenamen-
to che a lungo andare permette di massimizzare il
carico di allenamento introducendo all'interno di
un macrociclo delle sessioni ad alta intensita che
inizialmente non erano state programmate.

Dall'altro lato, questo approccio permette di ridur-
re il rischio di infortuni o sovraccarico che possono
portare a uno stato di sovrallenamento non fun-
zionale o di sovraccarico, poiché il carico & indi-
vidualizzato in base alle capacita di prestazione
giornaliera dell'atleta. Se I'atleta non & pronto ad
eseguire un allenamento ad alta intensita viene
rimodulato il programma di allenamento, modi-
ficando lallenamento in base ai dati osservati o
inserendo una o piu sessioni a bassa intensita in
modo da mantenere un volume di allenamento
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sufficiente, ma non incorrere in eccessivi rischi, fin-
ché non abbia raggiunto una condizione tale da
permettere di sopportare un allenamento intenso
senza rischi di sovraccarico o infortunio. Un primo
approccio scientifico alla microperiodizzazione
& stato proposto da Jovaloyes™ e colleghi, utiliz-
zando la variabilita della frequenza cardiaca come
parametro decisionale per la periodizzazione di ci-
clisti ben allenati. Inoltre, questa metodologia ha
dimostrato maggiore efficacia nel miglioramento
del massimo consumo di ossigeno rispetto ad una
periodizzazione tradizionale. Altri studi hanno in-
vece messo in luce come, ciclisti professionisti, che
hanno ottenuto risultati di vertice al Giro d'ltalia%®
e al Tour de France?, hanno utilizzato con succes-
so la microperiodizzazione nei loro allenamenti. In-
fatti, analizzando i loro programmi di allenamento,
gli autori hanno osservato come non venga adot-
tato uno schema di periodizzazione tradizionale,
evidenziando I'assenza di microcicli di carico o di
scarico ben definiti.
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Figura 4, Volume di allenamento e distribuzione
delle intensita di un ciclista in preparazione del
Tour de France. Da notare I’'assenza di un modello
strutturato di microcicli di carico e di scarico.

Da Gallo et al., 2023.

CONCLUSIONI

Alla luce di quanto esposto precedentemente,
la microperiodizzazione si presenta come una
nuova frontiera nella periodizzazione delle disci-
pline di resistenza, ed in particolare per gli atle-
ti d’élite, dove l'ottimizzazione di ogni aspetto,
dall’allenamento alla nutrizione, sta diventando
un fattore sempre piu importante, e i guadagni
marginali possono fare la differenza tra il succes-
so e I'insuccesso.
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LANCIO DEL GIAVELLOTTO:
UN’ALTRA PROSPETTIVA

Antonio Fent

Allenatore della sezione atletica del Centro Sportivo
Carabinieri, dove ha iniziato la sua carriera di atleta,
seguito dal tecnico Emanuele Serafin, prendendo i
primi contatti con la scuola finlandese di giavellotto. Ha
conseguito la laurea triennale in scienze motorie con il
Prof. Domenico Di Molfetta, alla quale é seguita la laurea
magistrale in scienze delle attivita motorie preventive ed
adattata, con il Prof. Italo Sannicandro presso I'Universita
degli studi di Foggia. Successivamente ha integrato gli
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studli attraverso vari corsi di perfezionamento svolti in
Italia e all'estero, organizzati dalla Facolta di scienze
motorie dell’Universita Statale di Milano, con il prof.
Giuseppe Coratella. Cio gli ha permesso di mantenere

i rapporti di confronto e scambio con i vari tecnici
finlandesi, instaurando negli anni una cordiale amicizia; fra
questi spicca il nome del coach e amico Kari lhalainen, che
da allora gli ha trasmesso la sua esperienza e conoscenza
tecnica di questa bellissima specialita, continuando a
dargli utili consigli e stimoli tecnici e didattici.

Carolina Visca, Campionati del Mondo under 20,
Tampere, 2018.
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Il lancio del giavellotto, nelPambito dei lanci, &€ Punico
che si sviluppa su una pedana lineare anziché circo-
lare come per gli altri tre lanci del programma olim-
pico. Cio gli conferisce una particolare caratteristica
biomeccanica, che consiste nel trasferimento della
velocita di rincorsa alla velocita di uscita dell’attrez-
Zo attraverso accorgimenti tecnici tali da passare dai
circa 7 m/s della rincorsa ai circa 30 m/s dell’uscita
del giavellotto.

L’autore di questo lavoro si € dedicato a questa di-
sciplina, prima come atleta successivamente come
tecnico, frequentando per lunghi periodi atleti ed
allenatori finlandesi e condividendo con loro cono-
scenze, competenze ed esperienze.

La parte introduttiva affronta, grazie ad uno schema
sintetico e comprensibile, 'approccio sistemico che
dovrebbe guidare Pazione di ogni allenatore, indi-
pendentemente dalla disciplina sportiva professio-
nalmente seguita.

Si entra quindi nello specifico tema del lancio del
giavellotto prendendo in considerazione dal punto
di vista tecnico e biomeccanico le fasi salienti del

INTRODUZIONE

Questo elaborato si sofferma su alcuni aspet-
ti tecnici provenienti dalla mia esperienza per-
sonale e pluriennale, derivante dal confronto, in
un primo tempo da atleta e successivamente da
tecnico con i principali allenatori della Finlan-
dia, tra i quali Kari lhalainen (responsabile del-
la nazionale assoluta per 20 anni, allenatore di
numerosi atleti over 80 mt. e 90 mt., che hanno
conquistato circa 30 medaglie fra Giochi olimpici
Campionati Mondiali ed Europei), Petteri Piiro-
nen (attuale responsabile della nazionale finlan-
dese assoluta di giavellotto, ex-tecnico di Julius
Yego, medaglia d’oro ai Campionati Mondiali di
Pechino del 2015 e lhab Aldebaraman, medaglia
d’argento sempre ai Campionati Mondiali di Pe-
chino 2015), Kimmo Kinnunen (medaglia d’oro ai
Campionati Mondiali di Tokyo 1991, detentore di
una prestazione personale di 90 m., ex responsa-
bile nazionale settore giovanile della Finlandia)
e Hannu Kangas (allenatore di Tero Pitkamaki e
ex-responsabile nazionale della Finlandia).
Come noto, il prodotto finale di qualsiasi espres-
sione sportiva, individuale o collettiva, & dato dal-
la massima perfomance (individuale o collettiva)
derivante da una programmazione e pianificazio-
ne dell’allenamento, incentrata su metodi e mez-
zi dell’allenamento funzionali alle necessita dello
sport specifico, universalmente noti come “mo-
dello prestativo”.

Nella figura n. 1 & rappresentato uno schema che
sintetizza I'approccio sistemico che dovrebbe gui-

lancio, con particolare riferimento a tre fasi cruciali
del lancio:
- [utilizzo della gamba riferita al penultimo ap-
poggio;
il movimento delle spalle durante la fase di lan-
cio;
la funzione del blocco e Pattivita muscolare du-
rante il lancio.
Numerose immagini, corredate da interessanti tabel-
le, unitamente ad un accurato lavoro di documen-
tazione afferente alle piu autorevoli ricerche bio-
meccaniche in ambito internazionale, arricchiscono
questo articolo e ne stimolano un’attenta lettura.
Le conclusioni sono dedicate a puntualizzare come
il fulcro cardine del lancio risieda nell’efficace trasfe-
rimento dell’energia accumulata dal terreno verso
Pattrezzo, attraverso la muscolatura dell’atleta, rias-
sumendo a tal fine i punti chiave del lancio allo sco-
po di conseguire il miglior risultato tecnico.
Una interessante bibliografia chiude questo lavoro.

Giuliano Grandi

dare I'azione di ogni allenatore, indipendentemente
dalla disciplina sportiva seguita.

I modello prestativo, a sua volta, si declina attraver-
so le richieste specifiche dello sport che andremo
ad allenare: la richiesta fisiologica, la richiesta tecni-
ca, la richiesta tattica e la richiesta ambientale.

Per richiesta fisiologica si intendono tutte le richie-
ste dettate dagli apparati e sistemi anatomici e fi-
siologici dell’atleta (es: tipologia di contrazione mu-
scolare, tipologia di sistema energetico interessato,
aspetti psicologici e motivazionali, ecc.).

La richiesta tattica, frequente negli sport di squa-
dra, racchiude tutte le tattiche e schemi di gioco
che vengono messi in atto da una squadra o dal
ruolo del singolo giocatore.

La richiesta ambientale, attribuisce importanza alle
relazioni con I'ambiente esterno ed alle modalita
con cui influenzi la prestazione, ed & diffusa mag-
giormente negli sport di situazione o squadra dove
la lettura di cid che accade attorno modifica 'azio-
ne del gruppo o del singolo giocatore.

La richiesta tecnica, ultima non per minore impor-
tanza ma perché richiede uno specifico approfon-
dimento, proprio perché fortemente connessa allo
studio del lancio del giavellotto. La richiesta tecnica
diffusa in tutti gli sport, sia “open skill” che “closed
skill”, diventa perd maniacale e di fondamentale im-
portanza nelle discipline sportive individuali, ai fini
del conseguimento della massima prestazione (es:
ginnastica artistica, atletica leggera, ecc.). La richie-
sta tecnica, ossia muovere il corpo nello spazio nel
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m PERFORMANCE !

METODI E MEZZ]
DI ALLENAMENTO

MODELLO PRESTATIVO
(efficace ed efficiente)

RICHIESTA FISIOLOGICA
(apparati, sistemi...)

RICHIESTA TECNICA

BIOMECCANICA (fisica) y’
{analizza il comportamento di strutture \

fisiologiche quando sottoposte a sollecitazioni
statiche e dinamiche)

SO X 14

{schemi m. cap. coordinative)

X

& = B ©
RICHIESTA TATTICA RICHIESTA AMBIENTE
{schemi di gioco) (stimoli esterni)

Antonio Fent- Centro Sportivo Carabinieri sez. atletica

Figura 1 Rappresentazione schematica con un approccio olistico per I'identificazione dalla performance

al modello prestativo.

modo piu efficace ed efficiente per lo svolgimento
di un compito, € I'espressione dei principi di una di-
sciplina scientifica, la fisica, applicata al corpo uma-
no, detta biomeccanica. Attraverso di essa vengono
analizzate le varie strutture fisiologiche, sottoposte
a sollecitazioni statiche o dinamiche, al fine di iden-
tificare gli aspetti cruciali del gesto tecnico e stila-
re un corollario individuale del movimento ottimale
che definiremo “tecnica sportiva”.

Dopo questa breve premessa di carattere generale,
indispensabile per accingersi ad allenare una disci-
plina sportiva, affrontiamo dettagliatamente I'ar-
gomento “giavellotto”. Prima di affrontare aspetti
molto specifici della tecnica di lancio, &€ doveroso
descrivere in modo generale di cosa si tratta quando
parliamo di lancio del giavellotto o tiro del giavellot-
to, rivolgendoci soprattutto a coloro che non “masti-
cano” quotidianamente questa stupenda disciplina.
Il lancio del giavellotto &€ una delle quattro specialita
di lancio dell’atletica leggera, e prevede di lanciare
un attrezzo avente le seguenti caratteristiche a li-
vello assoluto: per le donne, peso 600 gr, lunghezza
2.20 - 2,30 m; per gli uomini, peso 800 gr, lunghez-
za: 2.60 - 2.70 m. Il lancio, solitamente, prevede una
rincorsa che varia dai 20 ai 30 metri, composta da
una fase iniziale di corsa frontale, detta fase cicli-
ca, € una seconda parte di corsa sul piano sagittale,
fase aciclica (Fig.2), caratterizzata da “passi speciali
laterali”, che possono variare in base alle caratte-
ristiche individuali dell’atleta, da cinque, a sette e

O s

fino a nove appoggi (Fig. 3). Le velocita di rincorsa
raggiunte dagli atleti sono variabili; per le donne,
mediamente attorno ai 4.5-5.5 m/s; per gli uomini
attorno ai 6-7 m/s.

Per semplicita di spiegazione prendiamo come
esempio un lanciatore destrimane. Nei passi speciali,
'ultimo passo, che permette poi all’atleta di lanciare
nella posizione finale, & definito “passo impulso”, e
caratterizzato da una marcata spinta del penultimo
appoggio sinistro. Quest’ultimo passo aiuta I'atle-
ta a mantenere la velocita acquisita dalla rincorsa
fino al doppio appoggio contro la gamba sinistra
di blocco, cercando di disperdere la minor velocita
orizzontale possibile. Questa fase, definita “finale” o
“doppio appoggio” o “release phase”, & il momento
in cui I'atleta, attraverso I'impatto del blocco a terra,
trasferisce di ritorno I'energia ricevuta dal terreno
all’attrezzo, sfruttando il riutilizzo elastico di tutta
la muscolatura del tronco e dell’emi lato destro su-
periore. Attraverso questo effetto “elastico” I'atleta,
partendo da una velocita di rincorsa di 7 m/s, riesce
ad accelerare l'attrezzo di ulteriori 23 m/s, facen-
dogli raggiungere una velocita di uscita pari di 30
m/s (108 km/h). Al momento del rilascio, entrano
in gioco anche fattori aerodinamici determinati dai
vari parametri di rilascio (Fig.4): angolo di rilascio
(A), riferito alla traiettoria del centro di massa (CM)
dell’attrezzo; angolo di incidenza (B), riferito all’in-
clinazione dell’asse dell’attrezzo sulla traiettoria del
CM; angolo d’uscita (C), che € la somma dei due

FASE CICLICA FASE
_-—f

ACICLICA

&S AL A

PASSO IMPULSD

P Y.

MOND AFPOGGEID DX + DOPPIO APPOGGI0 FINALE l RECUPERD

Figura 2 Fasi del lancio: Fase ciclica e Fase aciclica composta dal passo impulso doppio appoggio finale

e il recupero, (Jonath,Krempel, Haag,Muller 1995, 148).

CYCLICAL ACYCLICAL TOTAL

8 5 13 strides
8 6 14 strides
8 7  15strides
& & 12 strides
7 5 12 strides
7 6 13 strides
10 5 15 strides

Figura 3 Numero di appoggi fra fase ciclica e
aciclica. Tratto da “The javelin book” (Liebenberg T.,
lhalainen K., Zelezny J).

A: Angolo di Rilascio (35°-37°)
B: Angolodi Incidenza (-1°+1") ’
C: Angolo di Uscita (35°-37°) ~B
A+B=C " o

/ Morriss ef al. [1997:33)

1) [l'utilizzo della gamba destra

2) il movimento delle spalle durante la fase di lan-
cio

3) la funzione del blocco e l'attivita muscolare du-
rante il lancio

UTILIZZO GAMBA DESTRA

L’appoggio del piede destro a terra (destro per i
destrimani, sinistro per i mancini) dopo I'impulso e
una delle fasi piu critiche del lancio. Conclusa la fase
di volo dovuta all'impulso, 'appoggio del piede de-
stro si posiziona perpendicolarmente al baricentro
dell’atleta per non perdere la velocita orizzontale
acquisita (Fig.5). Come dimostrato da studi biomec-

D: Angolo di Yaw (7°-14°)

Figura 4 Parametri di rilascio dell’attrezzo, “The javelin book” (Liebenberg T., Ihalainen K., Zelezny J.).

angoli precedenti (A+B); angolo di Yaw (D), riferito
posteriormente all’inclinazione dell’attrezzo rispet-
to alla direzione della velocita (VO).

Dopo questo veloce e generale excursus sulle di-
namiche biomeccaniche messe in atto durante il
lancio, vediamo nello specifico tre aspetti tecnici
fondamentali che determinano l'efficacia del movi-
mento:

canici, il tempo d’appoggio del piede destro a terra
si aggira fra i 220 ms (millesimi di secondo) e i 90
ms (Fig.6). In questo breve lasso di tempo I'azione
che il piede svolge ha una funzione di “transizione”;
piu precisamente la componente piede-ginocchio
destro (per i destrimani) veicola verso il suolo il pie-
de sinistro di blocco (sempre mantenendo chiusa
la linea superiore delle spalle rispetto alla direzione
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Figura 5 Aki Parvianen 90.97mt,
Kuortane (FIN) 2000.

di lancio). Non viene ricercata nessuna spinta della
gamba destra né durante l'arrivo del blocco a terra
né tanto meno successivamente al piazzamento del
blocco, come evidenziato dallo studio di Kenji T. et
al. del 2007 (Fig.7). La funzione € quella di ricerca-
re un blocco rapido e fragoroso verso il terreno; in
tale situazione & evidente come il centro di massa

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA
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\FS-FFS (8] FFS-REL [s]

Rry

Figura 6 Aki Parvianen 90.97mt, Kuortane (FIN)
2000 LFS [s]: tempo di appoggio piede sinistro
durante I'impulso, Flight[s] tempo di volo del passo
impulso, RFS “right foot strike”: tempi di appog-

gio piede destro, RFS-FFS [s]: tempo intercorso fra
appoggio del piede destro e piede sinistro di blocco,
FFS-REL: tempo intercorso fra I’'appoggio del piede
sinistro di blocco e il rilascio dell’attrezzo.

(CM) tenda ad andare verso il basso (Fig.8) per poi
risalire per azione-reazione della gamba di blocco.
Il sistema piede e caviglia destra deve, pertanto, es-
sere forte (“stiff”), al fine di non perdere la velocita
acquisita dall’atleta e indirizzarla nel piu breve tem-
po possibile (ogni atleta avra il suo tempo ottimale)
verso il suolo contro la gamba di blocco. Una volta

Figura 7 Nello specifico sono rilevati gli angoli al ginocchio destro nelle due posizioni del doppio appoggio finale,
all’arrivo del piede destro (R-on) e all’arrivo del piede sinistro (L-on). Viene messo in risalto come sia evidente
I’'azione di discesa del ginocchio destro, “right knee down”, in modo ancora piu evidente nei primi sei classificati,
confermando come tale azione permetta un impatto efficace contro il blocco sinistro. Tabella tratta dallo studio
di Kenji Tauchi, Masatoshi Murakami, Toshinori Endo, Hisashi Takesako e Koki Gomi. Biomechanical analysis of elite
javelin throwing technique at 2007 IAAF World Championship in Athletics IAAF Vol.5,143-149,20009.
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Figura 8 Discesa del centro di massa (CM)
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dato dall’'azione del piede-ginocchio destro.
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colpito il terreno con la gamba di blocco non viene
ricercata nessuna ulteriore spinta dellanca destra
o estensione della gamba destra verso I'avanti, né
tantomeno di spinta e salita sulla gamba di blocco
(come evidenziato dagli studi di Bartonietz, K., Best,
R. & Borgstrom, A. nel 1996 e Tim Bennet, Walker
J., Bissas A. Merlino S. nel 2017), in quanto il tempo
che intercorre durante questa fase, ossia fra I'impat-
to della gamba di blocco e il rilascio dell’attrezzo, si
aggira attorno ai 100 ms-150 ms, definito “FFS-REL
Release Phase” (Fig.6). Per farsi un’idea piu pratica
rispetto ai dati numerici si osservi la “Release Pha-
se” della Fig.9; circa il tempo per due battiti di ciglia.
Un tempo cosi rapido non permette nessuna azione

160

140

Right knee angle

120

100

Rank7-12

0% 20%

—0O— Rank 1-6 (n=5)
~@— Rank 7-12 (n=6)

—0— Rank 1-6 (n=5)
~@— Rank 7-12 (n=6)

- 535 8SAI LS
= SIAAKAILLAL

Figure 7. Relatwe durations of key phases before refease. 0 % indicates jeft oot contact 2t e stantof the
wmpuise phase and 100 % ndicates javelin release.

Antonio Fent- Centro Sporiivo Carabinien sez. atietica

Figura 9 Misurazione della durata delle seguenti tre fasi: fase d’ impulso, dal sinistro fino all’appoggio del piede
destro (Impulse Phase); di doppio appoggio destro-sinistro (Delvery Phase); e di rilascio dell’attrezzo, dall’impatto
del piede sinistro di blocco al rilascio dell’attrezzo (Release Phase). Tabelle tratte dallo studio di Tim Bennet,
Walker J., Bissas A. Merlino S. (2017). Biomechanical report London 2017 in javelin Throw Men’s. WA.

Figura 10 Aki Parvianen 90.97mt, Kuortane (FIN) 2000. Transizione dal mono appoggio
destro al piede sinistro di blocco. La linea delle spalle rimane laterale fino all'impatto

del piede sinistro (2), il braccio lanciante destro rimane disteso e rilassato fino all’arrivo
dell’impatto a terra del piede sinistro (1-2).
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di spinta ulteriore da parte della gamba destra, che
causerebbe solo un rallentamento del sistema lan-
ciante. Il braccio lanciante rimane posizionato diste-
so e con la mano alta (rispetto alla spalla omolate-
rale). In questa fase di transizione destro-sinistro la
muscolatura del “core”, ovvero il nucleo del corpo,
€& prontamente attivata per prepararsi allimpatto
del blocco, evitando di collassare. La parte destra
(la parte lanciante) & tenuta ferma e chiusa il piu
possibile mentre il centro di massa (CM) si muove
andando incontro all'impatto (Fig.10).

IL MOVIMENTO DELLA LINEA DELLE
SPALLE E DEL BRACCIO “LIBERO”
DURANTE LA FASE FINALE DI LANCIO
All'arrivo del piede destro a terra, dopo il passo impul-
so, la linea delle spalle mantiene la sua lateralita fino
allimpatto del piede sinistro; tale azione viene veico-
lata sia attraverso I'azione del piede ginocchio destro
verso il basso, come visto precedentemente, sia in
modo simultaneo attraverso il braccio libero, ossia il
braccio sinistro. Nello specifico, durante la fase di dop-
pio appoggio, spalla e braccio sinistro vengono spinti
in avanti e verso il basso mentre la gamba di blocco
ricerca il terreno (Fig.11), come riferito dalla spiegazio-
ne e dimostrazione di Kari lhalainen, “Javelin tecnique”,

Bologna 2023, e da Hannu Kangas, “Cornerstones of
javelin throwing tecnique”, Phitipudas (FIN) 2008. Al
momento dellimpatto, la spalla sinistra continua ad
essere mantenuta nella direzione di lancio; successiva-
mente, il braccio sinistro, piegato al gomito, viene mos-
so attivamente con forza verso il basso e il lato sinistro
del busto (al fianco), inclinando sul lato sinistro la linea
delle spalle attraverso un’azione di “basculamento”
delle spalle sul piano sagittale (Fig.11 e Fig.12).

Tale azione di inversione della linea delle spalle (“bascu-
lamento”), sempre sul piano sagittale, rende piu facile e
soprattutto piu rapida la salita del gomito verso la linea
dellattrezzo, creando un maggior pre-stiramento della
parte superiore che portera 'atleta ad utilizzare tutta la
forza del tronco durante I'azione di lancio (Fig.13). Suc-
cessivamente, per la conseguente inerzia della velocita
innescata, avra luogo la “frontalizzazione” del busto sul
piano frontale con le spalle inclinate (Fig.12-4 e Fig.14).
Oltre allaspetto tecnico di permettere un efficace sti-
ramento della parte superiore, questa azione bascu-
lante delle spalle risulta essere piu sicura (“safety”) per
I'articolazione della spalla e del gomito, permettendo
un'azione piu semplice anche per atleti con una scarsa
mobilita articolare, come risulta dagli studi di Tidow G.
“Model tecnique analysis sheets, Lind” (1996) e con ri-
ferimento allo studio di Lidner (1967).

Figura 11 Tero Pitkamaki (FIN) in allenamento 2008. Sequenza di lanci tratta dalla presentazione Kangas H.
“Cornerstones of javelin throwing tecnique” 2008 Kuortane (FIN).
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Figura 12 Tero Pitkamki (FIN), sequenza di lancio frontale, tratta dalla presentazione di “free hand’s active use”
Kangas H. "My philosophy and technical model” 2010.

Figura 13 Sampo Lehtola 83.77mt Kuortane (FIN), salita del gomito destro verso I’asse dell’attrezzo all’impatto

del blocco, facilitato dall’azione basculante della linea delle spalle.

Figura 14 Aki Parviainen, allenamento indoor Vantaa (FIN), movimento della linea delle spalle da visuale
anteriore e posteriore.




/NS

atleticastudi

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

atleticastudi

A=

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

LA FUNZIONE DEL BLOCCO E L’ATTIVITA
MUSCOLARE IN FASE DI LANCIO

Con I'impatto a terra della gamba sinistra si scatena un
effetto di azione e reazione (terza legge di Newton)
portando sulla gamba di blocco un sovraccarico di cir-
ca 8-9 volte il peso dell'atleta (circa 900kg) (Fig.15), il
tutto in un brevissimo lasso di tempo di circa 200m/s
(release phase). La repentina e brusca frenata dell'im-

Figura 15 Risultante delle forze agenti sulla gamba di
blocco, circa 10x il peso dell’atleta. Tratto da Valleala,
R. (2009), “Biomechanical factors of throwers
actions in javelin”.

patto a terra crea una successione di prestiramento,
con conseguenti successive accelerazioni (secon-
da legge di Newton), dei vari segmenti corporei fino
allimpugnatura dellattrezzo (Fig.16 Figl17). Affinché
tali accelerazioni siano innescate in modo consequen-
zialmente corretto, la muscolatura della catena cinetica
lanciante deve essere decontratta al fine di essere nelle
condizioni ottimali di ricevere tutte le successive con-
trazioni, le quali conseguentemente indurranno l'atleta
ad assumere una posizione a “C” al momento del suo
massimo prestiramento (Fig.18-2). La fase conclusiva
avviene con il rilascio dellattrezzo sopra la proiezione
verticale del tallone sinistro, producendo il cosiddetto
“effetto fionda”, come conseguenza della risposta ela-
stica della muscolatura. La sequenza temporale delle
varie accelerazioni successive al blocco della catena
cinetica lanciante € la seguente: anche, spalla, gomito,
polso, mano e giavellotto (Fig17). E attraverso questo
effetto elastico-pliometrico, conseguente ad una azio-
ne isometrica-eccentrica dettata dall'azione di blocco,
che latleta, partendo inizialmente da una velocita di
rincorsa di circa 6-7m/s, riesce ad accelerare l'attrez-
z0 incrementandone la velocita di ulteriori 23-24 m/s,
consentendogli di raggiungere una velocita di uscita di
30m/s (per un lancio di circa 90mt).

% .04y

Figura 16 Sequenza dei vari segmenti corporei nell’accelerazione dell’attrezzo. Tratto da Tidow G. “Model

tecnique analysis sheets, Lind” (1996).
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Figura 17 Sommatorie
delle varie accelerazioni
dei segmenti corporei
dalle anche all'attrezzo.
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Impulse transmission reprinted with permission: Riku Valleala (Finland)
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100 Tratto da “The javelin
book” Liebenberg T.,
Ihalainen K., Zelezny J.

Figura 18 Aki Parvianen 90.97mt, Kuortane (FIN) 2000, azione elastica della muscolatura per effetto dell’impatto

della gamba di blocco contro il suolo.

CONSIDERAZIONI FINALI

La descrizione e I'analisi sinora esposte documenta-
no chiaramente che il fulcro cardine del lancio risiede
nell’efficace trasferimento dell’energia accumulata
dal terreno verso l'attrezzo attraverso la muscolatu-
ra dell'atleta. Affinché tale azione avvenga in modo
efficace e in tempi brevissimi & necessario prestare
attenzione ad alcuni “punti chiave” fondamentali per
conseguire la massima efficienza del gesto. L'utilizzo
del piede destro, all’arrivo a terra dopo la fase di volo
del passo impulso, attraverso un’azione “stiff” della
caviglia, deve rapidamente veicolare il ginocchio de-
stro verso il basso simultaneamente al braccio sini-
stro, al fine di velocizzare I'arrivo alla fase di blocco
contro il suolo. All'impatto a terra la gamba sinistra
riceve un’elevata energia dal terreno (10 x BW - peso
corporeo), la quale, mediante un’azione isometri-
co-eccentrica della muscolatura, viene trasferita al
tronco passando poi per il braccio fino all’attrezzo,
causando successivamente un’azione di risposta del-
la muscolatura di tipo elastico-pliometrico. Questa
coordinata e rapida successione di azioni dei distretti
muscolari menzionati consente di accelerare il gia-

Giovanni Frattini, Campionato italiano under 23,
Rieti, luglio 2024.

vellotto, facendogli raggiungere una velocita di usci-
ta maggiore di circa quattro volte rispetto alla ve-
locita di rincorsa raggiunta dall’atleta all'impatto del
blocco. Tale azione elastica della parte superiore ¢
coordinata da un movimento basculatorio della linea
delle spalle e del tronco che, oltre ad utilizzare delle
linee piu confortevoli per spalla e gomito, permette
un maggior prestiramento della parte superiore. Con
guesto scritto sono stati esaminati alcuni punti chia-
ve del gesto tecnico, evidenziandone la peculiare ca-
ratteristica nel trasferire elevati gradienti di forza in
brevissimi lassi di tempo (150-200m/s). Si rinvia ad
un successivo intervento I'esposizione delle metodi-
che e dei mezzi di allenamento ritenuti idonei a pre-
parare I'atleta, anche dal punto di vista condizionale,
a questa stupenda specialita dell’atletica leggera.
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L’educazione respiratoria € entrata recentemente tra i
vari fattori che, nellambito di una visione olistica della
prestazione sono in grado di costituire un valore ag-
giunto e una significativa opportunita per gli sportivi.
Dopo un coinvolgente excursus storico-filosofico
sullimportanza di un corretto approccio alla respira-
zione e sulla straordinaria esperienza fatta dall’equipe
del Dott. Mike Maric (medico e campione mondiale di
apnea), che da oltre 15 anni sviluppa tecniche di al-
lenamento per lavorare sui “Marginal Gain”, I'articolo
entra nello specifico della tematica, focalizzando lat-
tenzione su tre aspetti fondamentali: la respirazione
nasale, I'allenamento della pausa nel respiro (apnea)
e Pallenamento dei muscoli respiratori.
Relativamente alle caratteristiche ed ai vantaggi del-
la respirazione nasale viene chiarita la differenza tra
gli interventi muscolari coinvolti ed alla maggiore
efficienza della respirazione nasale rispetto alla re-
spirazione per bocca, soffermandosi in modo detta-
gliato sulle tecniche per allenarla.

Un'altra metodologia per migliorare la respirazione &
trattata nell’allenamento della pausa nel respiro (ap-
nea). Dopo avere chiarito i danni che possono esse-
re prodotti da una iperventilazione cronica, I'articolo
si sofferma sullimportanza dell’anidride carbonica
(CO,) e dellequilibrio che deve esistere con 'appor-
to di ossigeno. Infatti, un aspetto chiave che si cerca
di chiarire & limportanza della CO, nel processo di
ossigenazione del corpo, noto come "effetto Bohr",
che consente un efficace rilascio dellossigeno dai
globuli rossi ai vari tessuti grazie ad una corretta ge-
stione dei livelli di CO, e attraverso una respirazione
adeguata. Si passa quindi a trattare le caratteristiche
e le tecniche dell’allenamento in apnea, ritenute utili
per favorire tale processo.

Un altro tema riguarda lallenamento dei muscoli re-
spiratori, ritenuto importante in quanto molti atleti
denotano una respirazione disfunzionale e disordina-

INTRODUZIONE

I miglioramento delle prestazioni negli atleti agoni-
sti richiede un approccio olistico che integri diver-
si fattori, tra cui la preparazione tecnica e fisica, la
nutrizione, la psicologia e, piu recentemente, I'edu-
cazione respiratoria. Sebbene tradizionalmente la
respirazione sia stata trascurata o data per scon-
tata, negli ultimi anni si & sviluppato un crescente
interesse verso le tecniche di allenamento respira-
torio, in quanto strumento per migliorare la salute e
le prestazioni atletiche, soprattutto nelle discipline
di endurance.

Questa consapevolezza emergente pud essere
paragonata al percorso evolutivo della nutrizione
sportiva: venti anni fa, le conoscenze in questo cam-
po erano limitate, mentre oggi la maggior parte de-

ta. Al riguardo, si richiama Pattenzione sulla respira-
zione funzionale, che prevede l'utilizzo in maniera co-
ordinata e fluida sia della respirazione diaframmatica
che di quella toracica. Si passa quindi ad esaminare le
motivazioni che inducono a ritenere che lallenamen-
to della respirazione possa incidere positivamente
anche sul miglioramento delle prestazioni fisiche, illu-
strandone gli aspetti fisiologici e le strategie di allena-
mento che ne stanno alla base, ponendo particolare
attenzione sui tre elementi ritenuti essenziali: forza,
resistenza, ed elasticita dei muscoli respiratori.

Richiamati i principi fisiologici connessi con le fasi di
inspirazione, espiratorie e pausa del respiro (apnea),
si passa ad elencare alcuni esempi di tecniche di re-
spirazione funzionali a vari scopi, tratti dal libro "Re-
spirazione e high performance” di Mike Maric, dalle
quali si possono ottenere importanti benefici.

In conclusione, si riconosce alla respirazione un ruolo
fondamentale nella preparazione atletica, segnando
un cambio di paradigma nel modo in cui gli sportivi
e gli allenatori dovrebbero affrontare I'allenamento.
Naturalmente, queste pratiche di educazione respi-
ratoria devono essere integrate in un programma di
allenamento ben strutturato e personalizzato, tenen-
do conto delle esigenze e delle caratteristiche indi-
viduali degli atleti. E in questo contesto che il lavoro
di professionisti esperti diviene indispensabile per
garantire un apprendimento corretto e progressivo
delle tecniche, evitando cosi il rischio di malintesi
o applicazioni inadeguate. Queste tecniche rappre-
sentano una nuova frontiera non solo nellallena-
mento per migliorare le prestazioni ma anche ai fini
della salute e del benessere.

L’articolo € corredato da un’utile bibliografia.

Giuliano Grandi

gli atleti comprende l'importanza di un'alimentazio-
ne corretta e bilanciata per ottimizzare la propria
salute e le prestazioni. In modo simile, ci si attende
che nei prossimi anni I'educazione respiratoria pos-
sa acquisire un ruolo piu rilevante all'interno della
preparazione atletica e mentale.

E perfettamente naturale porsi domande riguardo
all'utilita dell’educazione respiratoria, come "Per-
ché devo imparare a respirare? Cosa cambia? Che
vantaggi mi da? Atleti di livello nell’atletica leggera
hanno ottenuto grandi risultati con I'allenamento re-
spiratorio?”.

Questi interrogativi sono fondamentali per com-
prendere il valore di questa area dell'allenamento,
soprattutto nel contesto dell'atletica leggera e del-
le discipline di endurance. Cerchiamo di rispondere
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a queste domande introducendo alcuni concetti e
principi che sono utili a preparare la risposta in ma-
niera logica e consequenziale.

Entrando nello specifico dell’aspetto respiratorio, i
benefici e le possibilita offerte da una corretta edu-
cazione respiratoria sono ancora oggi poco noti,
sebbene Ippocrate (460-377 a.C.), oltre 2000 anni
fa, avesse indicato che “I'aria € il primo nutrimento”
e per la sua importanza viene prima di acqua e cibo.
Se viene prima di acqua e cibo, allora ci sembra lo-
gico capire che & importante utilizzarla al meglio
delle nostre possibilita.

A volte si pud cadere nell’errore di supporre “ho
sempre respirato fin dalla nascita, so gia respirare”,
mentre se dicessimo “ho sempre mangiato fin dalla
nascita quindi so gia mangiare” avremmo subito la
percezione che possiamo imparare a nutrirci meglio.
Perché allora non educarci all’utilizzo e alla gestione
consapevole del primo nutrimento, I'aria?
Sappiamo ogdi, con evidenza pratica e scientifica,
che alcuni esercizi di respirazione sono in grado di
riequilibrare il Sistema nervoso autonomo, favorire il
rilassamento, la gestione dello stress, il focus men-
tale e la concentrazione, ma sono anche in grado di
migliorare le prestazioni nello sportivo .

In ambito sportivo ci sono evidenze riferite solo a
una piccola nicchia di atleti di élite e olimpici, che
un po’ alla volta, con un valido lavoro di divulga-
zione, possono essere diffuse a gruppi sempre piu
numerosi di atleti e di persone che intendono com-
piere un percorso di consapevolezza in tal senso.
Un aspetto molto interessante e curioso di alcune
di queste evidenze & che alcune tecniche di respi-
razione hanno dimostrato nella pratica di produrre
risultati in contrasto con alcune credenze comuni.
Lo stimolo che vogliamo portare con questo artico-
lo & infatti quello di aumentare la consapevolezza
e la conoscenza dell'importanza di una proposta di
strategia di base di educazione respiratoria come
strumento che pud essere molto utile per miglio-
rare la prestazione sportiva, con tecniche pratiche
che hanno dimostrato di produrre risultati oltre le
credenze o lo scetticismo di molti.

La strategia e le risposte alle domande che ci siamo
posti, trova solide basi teoriche e pratiche nel lavoro
sviluppato sugli atleti di élite dal dottor Mike Ma-
ric (medico e campione mondiale di apnea), che da
oltre 15 anni sviluppa tecniche di allenamento per
lavorare sui “Marginal Gain” e migliorare la prepara-
zione fisica e mentale e la gestione delle emozioni
di questi campioni 2.

In generale, i principi che andiamo ad esporre han-
no valore in senso trasversale per tutti gli sport, con
metodologie di allenamento che vanno adattate
alla disciplina specifica.

In particolare, in questa analisi vediamo le appli-
cazioni per l'atletica leggera sulle medie e lunghe

®

distanze e gli sport di endurance, con i potenziali
benefici in termini di prestazione.
L'implementazione di tecniche di educazione respira-
toria in ambito sportivo porta con sé una serie di cam-
biamenti significativi in diverse aree. Analizziamo qui
di seguito alcune principali aree e i relativi vantaggi.
Ci focalizziamo su tre aspetti fondamentali: la respi-
razione nasale; l'allenamento della pausa nel respiro
(apnea); 'allenamento dei muscoli respiratori.

LA RESPIRAZIONE NASALE

Il naso serve per respirare e la bocca per mangiare.
Alla nascita respiriamo dal naso, che da centinaia di
migliaia di anni & lo strumento principale per pro-
curarci l'aria.

Dal punto di vista fisiologico, la respirazione attra-
verso la bocca attiva il movimento del petto, mentre
quella nasale fa muovere 'addome.

Possiamo notare la differenza sedendoci davanti
ad uno specchio e posando una mano sul petto e
l'altra sopra 'ombelico; sara evidente come respi-
rando con la bocca si muove la parte alta del tron-
co, mentre respirando con il naso si muove la parte
addominale.

Parlando in termini di efficienza, la respirazione na-
sale determina un apporto di ossigeno superiore
dal 10 al 20% rispetto alla respirazione buccale 3.

Il naso & un vero e proprio condizionatore di aria
in quanto filtra, umidifica, riscalda, svolge una fun-
zione antibatterica e contribuisce alla produzione di
ossido nitrico.

Filtra in quanto le particelle grossolane inspirate
rimangono intrappolate nelle ciglia vibratili e nel
muco che poi viene eliminato verso I'esterno.
Umidifica l'aria in quanto i turbinati sono ricoperti
da un lenzuolo di muco con pH acido; questo strato
ha quindi la funzione di umidificarla e di contrastare
lo sviluppo batterico.

L’aria inspirata dal naso viene riscaldata a circa 30
gradi indipendentemente dalla temperatura ester-
na, e favorisce il metabolismo fisiologico.

Uno dei benefici piu importanti della respirazione
nasale € la produzione di ossido nitrico, un potente
vasodilatatore prodotto nelle cavita nasali, oltre che
nelle pareti dei vasi sanguigni, che migliora la cir-
colazione sanguigna e contribuisce alla dilatazione
dei vasi sanguigni e di conseguenza allaumento del
volume del flusso circolatorio, rendendo nutrienti
e ossigeno maggiormente disponibile per i tessuti.
La respirazione buccale, al contrario, tende a ridur-
re I'efficacia dell'ossigenazione e puo portare a una
ventilazione superficiale aumentando il rischio di
iperventilazione.

Numerose ricerche stanno esplorando ['efficacia
della respirazione nasale tra gli atleti d'élite, spe-
cialmente durante attivita ad alta intensita 4. Questo
metodo di respirazione é ritenuto capace di miglio-

Festa dell’Endurance, Modena, 2020.

rare le prestazioni atletiche e riveste un ruolo cru-
ciale nel regime di allenamento. Tradizionalmente,
gli atleti tendono a respirare attraverso la bocca du-
rante sforzi intensi, ma la focalizzazione sulla respi-
razione nasale sta acquisendo popolarita per i suoi
benefici precedentemente descritti.

Inoltre, I'allenamento orientato a favorire la respi-
razione nasale pud portare a una riduzione della
frequenza respiratoria e miglioramenti nel metabo-
lismo aerobico. Infine, questo tipo di respirazione
attiva il sistema nervoso parasimpatico, promuo-
vendo una sensazione di rilassamento e riducendo
I'ansia.

Tuttavia, la transizione da una respirazione preva-
lentemente buccale a nasale richiede un adatta-
mento progressivo, poiché il corpo deve abituarsi
a un diverso pattern respiratorio. Questo adatta-
mento puod richiedere settimane o mesi di pratica
costante, ma i benefici a lungo termine in termini di
ossigenazione e resistenza sono significativi.

E importante, quindi, introdurre pratiche come I'u-
so di nastro adesivo sulla bocca, come ad esempio
nel caso della tennista polacca Iga Swiatek, per ‘ri-
educare’ alla respirazione nasale. Tuttavia, cido va
fatto soltanto sotto la supervisione di professionisti
esperti.

In sintesi, 'educazione alla respirazione nasale non
solo ha il potenziale di migliorare le prestazioni atle-
tiche, ma contribuisce anche a benefici piu ampi per
la salute. La massimizzazione dell’'uso del naso per
la respirazione e l'adozione di allenamenti focaliz-
zati su "respirare meglio e meno”, possono facilitare
un utilizzo piu efficiente dell’energia e migliorare il
benessere complessivo. Ricordando sempre il prin-
cipio fisiologico di base: il naso & I'organo designato
per la respirazione, mentre la bocca & destinata alla
nutrizione.

L’ALLENAMENTO DELLA PAUSA

NEL RESPIRO (APNEA)

La comprensione della respirazione e dei suoi ef-
fetti sulla salute e sulle prestazioni fisiche sta ac-
qguisendo sempre maggiore attenzione nel mondo
scientifico. Contrariamente alla credenza comune
che il corpo sappia istintivamente quanta aria in-
spirare, molti fattori dello stile di vita moderno,
come lo stress cronico, la sedentarieta e le abitu-
dini alimentari scorrette, hanno alterato il nostro
modo naturale di respirare. Questo distacco dai
ritmi naturali ha portato molti a respirare in modo
inadeguato, anche a riposo.

Uno dei problemi meno noti, ma significativamen-
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te impattanti sulla salute, € l'iperventilazione cro-
nica. Questa condizione porta a un'eccessiva ven-
tilazione che, sebbene possa sembrare benefica,
risulta in realta dannosa poiché altera il naturale
equilibrio tra ossigeno e anidride carbonica (CO,)
nel sangue. L'iperventilazione causa infatti un re-
stringimento delle vie aeree e una costrizione dei
vasi sanguigni, limitando I'afflusso di ossigeno ai
muscoli e agli organi vitali.

Un aspetto chiave da comprendere é I'importan-
za della CO, nel processo di ossigenazione del
corpo, noto come "effetto Bohr". La CO, non &
solo un gas di scarto, ma un elemento cruciale
che consente l'efficiente rilascio di ossigeno dai
globuli rossi ai tessuti. Una corretta gestione dei
livelli di CO, attraverso una respirazione adeguata
pud migliorare significativamente la biodisponibi-
lita di ossigeno, incrementando cosi le capacita
fisiche e il benessere generale.

Durante I'esercizio fisico, un’adeguata tolleranza
alla CO, puod essere allenata tramite esercizi spe-
cifici di apnea. Questa pratica pud modificare il
punto di attivazione dei segnali di allerta del si-
stema nervoso centrale, consentendo al corpo di

operare a livelli piu alti di CO, senza percepire un
falso pericolo. Tali allenamenti, che comprendono
apnea sia a secco che in acqua, favoriscono anche
un adattamento fisiologico complesso che inclu-
de il rilascio di globuli rossi addizionali dalla milza
e un miglioramento dell’efficienza del cuore e del
sistema cardiovascolare.

Durante I'apnea si verifica, inoltre, un rallentamen-
to della frequenza cardiaca che, unita alla vasoco-
strizione periferica, permette al cuore di lavorare
in modo piu efficiente, riducendo lo stress cardio-
vascolare durante I'esercizio fisico intenso.

Infine, I'allenamento dell'apnea pud migliorare la
capacita del corpo di recuperare rapidamente
dopo uno sforzo, poiché 'adattamento all'ipossia
e all'ipercapnia stimola una maggiore efficienza
nella distribuzione dell'ossigeno e nella rimozio-
ne dei prodotti di scarto metabolici come I'acido
lattico.

E stata la ricerca pionieristica del medico sovie-
tico Konstantin Buteyko nel campo della respi-
razione nasale, ipoventilazione e della gestione
dell’ipercapnia, con ricerche rivoluzionarie sulla
respirazione dei cosmonauti sovietici impegnati

| fratelli Crippa in azione, Campionati Europei cross, Lisbona, 2019.
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nella corsa allo spazio, che ha portato in seguito
all'introduzione di pratiche adottate nello sport >.
Numerosi atleti d'élite hanno quindi integrato I'al-
lenamento dell’'apnea nei loro programmi di pre-
parazione riportando miglioramenti significativi
nelle prestazioni. Ad esempio, le tecniche di ap-
nea sono ampiamente utilizzate dai ciclisti pro-
fessionisti, dai nuotatori e dai fondisti per miglio-
rare la resistenza aerobica e ritardare l'insorgenza
della fatica. Tra gli atleti fondisti e maratoneti ri-
cordiamo il famoso Emil Zatopek e l'ultra runner
Evan Birch, che hanno integrato le loro prepara-
zioni tecniche basandosi su questa comprensione
della respirazione per migliorare la loro resistenza
e le prestazioni complessive.

Questi principi, tuttavia, devono essere inseriti in
un programma di allenamento ben studiato e per-
sonalizzato, sotto la supervisione di esperti, per
evitare effetti avversi.

In sintesi, la soglia di tolleranza alla CO, & un pa-
rametro allenabile che, se gestito correttamente,
pud portare a un significativo miglioramento delle
prestazioni fisiche ed a una migliore gestione del-
lo stress respiratorio. Questi risultati confermano
I'importanza di considerare la respirazione come
un elemento centrale nella preparazione atletica e
nella promozione della salute generale.

L’ALLENAMENTO

DEI MUSCOLI RESPIRATORI

Studi effettuati su ampi campioni di atleti, anche di
élite, hanno evidenziato una percentuale altissima, a
volte anche del 90%, di atleti che hanno una respi-
razione disfunzionale o disordinata ®©.

Una respirazione funzionale prevede I'utilizzo in ma-
niera coordinata e fluida sia della respirazione dia-
frammatica che di quella toracica. Quando la respira-
zione & concentrata in modo prevalente su una delle
due zone, la funzionalita dell’attivita respiratoria non
€ ottimale in termini di volume respiratorio, ma an-
che in termini posturali e di salute piu in generale.

IMPLICAZIONI| DELLA RESPIRAZIONE
DISFUNZIONALE

Dispnea prematura: gli atleti con respirazione di-
sfunzionale, in particolare quelli che utilizzano la re-
spirazione dalla parte superiore del torace, possono
avvertire dispnea prima durante lo sforzo fisico. La
respirazione dalla parte superiore del torace & inef-
ficiente e non facilita un adeguato scambio di gas
rispetto alla respirazione diaframmatica (bassa).
Movimento e stabilita: il diaframma, oltre alla sua
funzione primaria nella respirazione, & fondamen-
tale per stabilizzare la colonna vertebrale. Una re-
spirazione disfunzionale puo perturbare i modelli di
movimento efficienti, aumentando il rischio di infor-
tuni muscolo scheletrici. Esiste una relazione diret-

ta tra respirazione corretta e movimento ottimale, e
quando la respirazione & compromessa lo &€ anche
il movimento.

Un’ipotesi accreditata di questa situazione & che
I'elevata prevalenza di respirazione disfunzionale
negli atleti potrebbe essere dovuta allo stress fisio-
logico e psicologico di allenamento, competizione e
fattori legati allo stile di vita.

PERCHE ALLENARE

L'APPARATO RESPIRATORIO

HA IMPATTO SULLE PRESTAZIONI?

In passato, era diffusa la credenza che la resistenza
allo sforzo e le prestazioni fisiche dipendessero solo
dal sistema cardio circolatorio e muscolare piutto-
sto che da quello respiratorio.

E stato dimostrato che aumentare la forza e la resi-
stenza dei muscoli respiratori permette di prevenire
situazioni di stress e fatica durante la prestazione, in
guanto per un meccanismo di sopravvivenza, quan-
do i muscoli respiratori arrivano al limite di fatica, il
sistema nervoso autonomo dirotta il sangue e l'ossi-
geno dai muscoli locomotori a quelli respiratori.

Si cede per limite di allenamento dei muscoli respi-
ratori e per limite mentale (qui entra in gioco la so-
spensione del respiro, apnea, di cui abbiamo parlia-
Mo in precedenza).

Ecco perché allenare i muscoli respiratori diventa
fondamentale non solo in relazione alla forza e alla
resistenza, ma & soprattutto all’elasticita che si deve
porre attenzione. L'elasticita dei muscoli respiratori
€ un ulteriore fattore chiave che pud essere svilup-
pato attraverso un allenamento mirato. Muscoli piu
elastici richiedono un minore sforzo per ogni atto
respiratorio, riducendo cosi il consumo energetico
totale associato alla respirazione.

Considerato che un individuo compie tra i 15.000
e i 20.000 atti respiratori al giorno, migliorare |'ef-
ficienza respiratoria determina notevoli risparmi
energetici, lasciando piu risorse disponibili per le
prestazioni fisiche.

Quindi, la forza, la resistenza e la elasticita dei mu-
scoli respiratori sono tutti e tre elementi allenabi-
li. L’allenamento dei muscoli respiratori richiede
esercizi integrati che coinvolgono sia per la parte
addominale che per quella toracica. Parlando di
strategie di allenamento respiratorio specifico, ci si
basa sicuramente su una ottimale mobilita del dia-
framma, ma € essenziale coinvolgere anche muscoli
accessori come il traverso delladdome, che svolge
una funzione di sostegno e rinforzo all’azione del
diaframma ’.

Il traverso & il muscolo addominale piu profondo
che, come una guaina, riveste l'intero addome e ha
una funzione molto importante sia nella stabilita
della colonna vertebrale sia come funzione espira-
toria. Le modalita per allenarlo richiedono esercizi
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dedicati. Sono inoltre disponibili in commercio di-
versi dispositivi progettati per facilitare l'allena-
mento dei muscoli respiratori.

Un intervento ben progettato sui muscoli respira-
tori dovrebbe essere considerato un approccio di
educazione respiratoria integrato con I'allenamento
fisico. Questo approccio mira a promuovere la con-
sapevolezza riguardo ai benefici derivanti dall’otti-
mizzazione della funzione respiratoria, sia in termini
di performance atletiche che nella gestione degli
stati emotivi. In particolare, si rivela utile durante
situazioni critiche come il periodo pre-gara, nei mo-
menti che richiedono la massima concentrazione e
nelle fasi in cui 'ansia pud compromettere le risorse
energetiche, come accade nella notte precedente le
competizioni.

ESERCIZI SUL RITMO RESPIRATORIO

Per una corretta comprensione dei principi e della lo-
gica degli esercizi respiratori, &€ essenziale considera-
re le differenze fisiologiche tra la fase di inspirazione
e quella di espirazione. Durante la fase di inspirazio-
ne, si verifica la contrazione dei muscoli respiratori,
la quale richiede un incremento dell'attivita cardia-
ca, manifestandosi attraverso un aumento della fre-
guenza cardiaca e della pressione arteriosa. | musco-
li respiratori si contraggono per espandere la cavita
toracica e per abbassare il diaframma.

Al contrario, la fase di espirazione avviene tramite il
ritorno elastico dei muscoli respiratori, richiedendo
un minimo sforzo muscolare. Cid implica che il cuore
non & sottoposto a un carico maggiore rispetto alla
norma durante questa fase. Le dinamiche descritte
sono interconnesse con il sistema nervoso autono-
mo: l'inspirazione & correlata al sistema nervoso sim-
patico, responsabile della risposta "attacco o fuga”,
mentre l'espirazione attiva il sistema nervoso para-
simpatico, che favorisce il ripristino dell’'equilibrio.

Si pud analogicamente descrivere il sistema nervo-
so simpatico come I'acceleratore e il sistema para-
simpatico come il freno. Entrambi i sistemi sono utili
e devono essere gestiti in base agli obiettivi deside-
rati. L'inspirazione rappresenta una fase attivante,
mentre I'espirazione agisce come una fase deatti-
vante. E possibile modulare la durata di ciascuna
fase in funzione dell'obiettivo prefissato: per indur-
re rilassamento, si pud prolungare la fase espirato-
ria, mentre per attivarsi & utile aumentare la durata
della fase inspiratoria.

Inoltre, 'apnea, o pausa respiratoria, pud amplifica-
re |'effetto della fase precedente; ad esempio, dopo
una espirazione, il trattenere il fiato intensifica I'effet-
to deattivante e rilassante indotto dall'espirazione 3.
Attraverso una consapevole applicazione di tali
principi e mediante semplici esercizi pratici, & pos-
sibile gestire in modo efficace diverse situazioni e
stati emotivi. Di seguito, vengono proposti alcuni

o

esempi di tecniche di respirazione funzionali a vari
scopi, tratti dal libro "Respirazione e high perfor-
mance" di Mike Maric 2.

Di seguito presentiamo alcuni esempi utili a pren-
dere confidenza con i principi sopra esposti.

MANO SUL PETTO
E MANO SULLA PANCIA

S

Consapevolezza all'utilizzo dei volumi respiratori,
aspetto fondamentale da cui partire per la corretta
educazione all’'utilizzo del volume toracico e dia-
frammatico.

RESPIRAZIONE TRIANGOLARE
La respirazione triangolare € una tecnica di respira-
zione che si articola in tre fasi distinte: inspirazione,
pausa e espirazione. Questo ‘ritmo’ permette di ot-
timizzare il processo respiratorio, migliorare la con-
centrazione, ridurre lo stress e promuovere un pro-
fondo rilassamento. Di seguito, vengono dettagliate
le tre fasi principali della respirazione triangolare
insieme alle loro specifiche funzionalita e benefici.
1. Fase di inspirazione: Si inizia con un'inspirazio-
ne profonda e lenta, che dura un tempo presta-
bilito (ad esempio, 4 secondi). Durante questa
fase, si suggerisce di riempire completamente
i polmoni, espandendo sia il diaframma che la
cavita toracica.

Inspirazione ed espirazione uguali

Equilibrio

Favorisce l'ossigenazione

Espirazione piu lunga della inspirazione

Deattivante/Rilassante

Come sopra con inserimento di apnea

Amplifica 'effetto deattivante e rilassante

2. Pausa: La pausa pud essere effettuata dopo la
fase inspiratoria o la fase espiratoria a seconda
dello scopo che si vuole raggiungere. Dopo l'e-
spirazione consente di aumentare 'effetto deat-
tivante della riduzione del battito cardiaco e la
gestione dell’aumento della CO,, mentre dopo
I'inspirazione consente di mantenere l'aria nei
polmoni favorendo una maggiore ossigenazio-
ne e un aumento dell'effetto attivante.

3. Fase di espirazione: Infine, si espira lentamente
e in controllo, mantenendo lo stesso tempo del-
la fase di inspirazione (ad esempio, 4 secondi).

La respirazione triangolare non & solo una tecnica
di controllo del respiro, ma un vero e proprio stru-
mento per migliorare la qualita della vita, favorire la
concentrazione e aiutare nella gestione delle emo-
zioni. Integrare questa pratica nella routine quoti-
diana puo avere un impatto significativo sulle pre-
stazioni fisiche e sul benessere generale.

RESPIRAZIONE QUADRATA

La respirazione guadrata & una tecnica di respira-
zione ritmica che prevede l'esecuzione di quattro
fasi di uguale durata simili agli angoli di un quadra-
to. Questa pratica si & dimostrata estremamente ef-
ficace nel promuovere il rilassamento, migliorare la
concentrazione, affinare il focus mentale e gestire
I'ansia. Di seguito sono descritti i passaggi fonda-
mentali per eseguire correttamente la respirazione
quadrata.

Fasi della respirazione quadrata

1. Fase di Inspirazione: |nizia con un’inspirazio-
ne profonda che dura un periodo definito (ad
esempio, 4 secondi). Durante questa fase, riem-
pi completamente i polmoni espandendo il dia-
framma e la cavita toracica.

2. Fase di pausa: Dopo aver inspirato, mantieni
il respiro per lo stesso intervallo di tempo (ad
esempio, 4 secondi). Questo momento di so-
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Quattro fasi con tempi uguali

Es. 4 secondi per ogni fase

spensione serve a conservare l'aria nei polmoni,
favorendo una maggiore ossigenazione e stabi-
lita interiore.

3. Fase di espirazione: Espira lentamente e in con-
trollo, mantenendo la stessa durata della fase di
inspirazione (ad esempio, 4 secondi). Rilascia
I’aria in modo graduale, garantendo un processo
rilassante e controllato.

4. Seconda pausa: Infine, ripeti una pausa per 4
secondi dopo l'espirazione. Questa ulteriore so-
spensione contribuisce a consolidare il rilassa-
mento e a preparare il corpo per un nuovo ciclo
di respirazione.

Il ciclo completo di respirazione quadrata puo es-
sere ripetuto per diversi minuti, adattando la dura-
ta delle fasi alle proprie preferenze e necessita. La
sua struttura regolare aiuta a costruire un senso di
stabilita e controllo che & particolarmente utile in
contesti di elevato stress o nei momenti in cui € ne-
cessaria una maggiore concentrazione, come nella
preparazione pre-gara o in qualsiasi situazione che
richieda massima presenza e focalizzazione.

CONCLUSIONI

Il riconoscimento della respirazione come un mo-
dulo fondamentale della preparazione atletica se-
gna un cambio di paradigma nel modo in cui gli
sportivi e gli allenatori approcciano l'allenamento.
L’'idea che un elemento cosi essenziale come l'aria
possa essere ottimizzato attraverso tecniche spe-
cifiche rappresenta un'opportunita significativa per
atleti di ogni livello. La ricerca e le pratiche sugge-
riscono chiaramente che una corretta educazione
respiratoria puo tradursi in un’ottimizzazione delle
prestazioni, attraverso l'efficienza respiratoria e la
gestione dello stress 2.

Cid che emerge dall'analisi degli aspetti fonda-
mentali come la respirazione nasale, I'allenamento
della pausa nel respiro e l'allenamento dei muscoli
respiratori € un quadro ricco di possibilita. La respi-
razione nasale, ad esempio, non solo consente un
approvvigionamento di ossigeno piu efficiente, ma
svolge anche un ruolo essenziale nella salute gene-
rale dell'atleta, contribuendo a un miglioramento
della circolazione e della performance fisica. Gli at-

O s

leti che impiegano tecniche di respirazione nasale
possono beneficiare di migliori risultati nelle loro
discipline, con conseguenze positive sulla loro resi-
stenza e capacita di recupero.

L’allenamento della pausa nel respiro, o apnea, rive-
la 'importanza della gestione dei livelli di anidride
carbonica nel sangue, promuovendo, di fatto, la tol-
leranza dell’atleta alla CO, e migliorando la sua bio-
disponibilita di ossigeno. Questo permette un uso
piu efficiente dell'ossigeno disponibile riducendo
la percezione della fatica, un aspetto fondamentale
per gli atleti di endurance. L’interesse nell'integrare
questi esercizi pratici all’interno dei regimi di alle-
namento degli sportivi mostra il potenziale per un
approccio piu olistico e consapevole alla prepara-
zione atletica 8.

Inoltre, 'analisi ha messo in luce che il potenziamen-
to dei muscoli respiratori gioca un ruolo cruciale
nella performance. Una respirazione disfunzionale
non solo limita I'efficienza respiratoria, ma influisce
anche sulla stabilita e sul movimento dell’atleta, au-
mentando il rischio di infortuni e compromettendo
il rendimento. L'implementazione di programmi di
allenamento mirati per i muscoli respiratori & quin-
di fondamentale per garantire non solo prestazio-
ni ottimali, ma anche una salute generale migliore
dell’atleta.

Infine, € importante ribadire che queste pratiche di
educazione respiratoria devono essere integrate
in un programma di allenamento ben strutturato e
personalizzato, tenendo conto delle esigenze e del-
le caratteristiche individuali degli atleti. E in questo
contesto che il lavoro di professionisti esperti divie-
ne indispensabile per garantire un apprendimen-
to corretto e progressivo delle tecniche, evitando
cosi il rischio di malintesi o applicazioni inadeguate.
Aspetti piu specifici nelle metodologie di allena-
mento potranno essere prese in considerazione in
futuri articoli di questa rivista.

In sintesi, 'educazione respiratoria rappresenta una
frontiera appena avviata nel mondo dello sport, con
il potenziale per trasformare radicalmente il modo in
cui gli atleti si preparano e competono. La consape-
volezza crescente dei vantaggi offerti da queste tec-
niche non solo pud migliorare le prestazioni atletiche,

Eyob Faniel, Campionati Europei, Berlino, 2018.

ma anche promuovere una salute duratura. Gli atleti
e i professionisti dello sport sono invitati a esplorare
e ad adottare gqueste strategie innovative per un ap-
proccio piu integrato alla preparazione e alla gestione
delle performance sportive. La strada verso l'ottimiz-
zazione delle prestazioni atletiche passa, quindi, an-
che attraverso il potere della respirazione.
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Nellatletica di alto livello non c’é piu spazio per “un
uomo solo al comando”; ci sono i team, nel’lambito
dei quali si instaura tra i singoli componenti un si-
stema di relazioni qualitative, creando i presupposti
per un reale progresso ed una costante curiosita di
affrontare ulteriori sfide.

Un fisico appassionato di atletica e neo tecnico spe-
cialista, unitamente ad una straordinaria allenatrice
di lanci con alle spalle una luminosa carriera di coach
e di educatrice, hanno realizzato uno studio biomec-
canico del lancio del martello che viene pubblicato
in anteprima sulla nostra rivista.

Come anticipato nell’introduzione degli autori,
questo lavoro prende lo spunto da un precedente
studio del prof. Valter Superina, pubblicato sul n.l
di AtleticaStudi del 2008, affinandolo con Pindivi-
duazione piu precisa delle fasi di doppio appoggio
(DA) e singolo appoggio (SA), ottenuta per mez-
zo di una differente analisi dei dati nonché grazie
ad una strumentazione piu sofisticata che le nuo-
ve tecnologie ci hanno offerto in questi ultimi anni.
L’analisi video ha cosi permesso di stimare alcuni
parametri del lancio.

Dopo avere fornito un glossario dei termini utiliz-
zati, corredandolo con le definizioni ad essi corri-
spondenti, vengono richiamati alcuni concetti delle
leggi della fisica strettamente necessarie, al fine di
una chiara esposizione della balistica del lancio del
martello.

Una chiara trattazione metodologica espone le ca-
ratteristiche del set up inerente leffettuazione del-
le riprese mediante una videocamera, illustrando
le modalita di acquisizione ed analisi dei lanci do-
cumentati, sia per quanto riguarda la suddivisione
della pedana secondo il noto sistema di riferimento
azimutale, sia per cid che concerne il posizionamen-
to della telecamera utilizzata per le riprese, che han-
no consentito di determinare quattro istanti per ogni
lancio, riportati in un grafico a spirale e in una barra
temporale.

Ampio spazio viene dedicato alla valutazione degli

Alessandro Sacca

Allenatore delle specialita di lancio nelle categorie giovanill.

Responsabile del settore lanci del Comitato Regionale FVG.
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errori di stima degli angoli, che costituisce la caratte-
ristica del metodo esposto, in quanto 'accurata de-
finizione del margine di errore consente di ottenere
dati attendibili ed evita di giungere a conclusioni
fuorvianti. In particolare, sono fornite indicazioni per
il calcolo del margine di errore in funzione di vari fat-
tori o situazioni: la risoluzione temporale della vide-
ocamera; 'approssimazione della velocita angolare
(chiarendo la differenza tra questo studio e quello
precedente a cui si € fatto riferimento); la stima dei
parametri r e L, che potrebbero essere non noti; la
variazione della distanza L nel corso di un lancio.

Si passa quindi ad esaminare le differenze tra il
metodo esposto, basato sull'utilizzo di una sola te-
lecamera, ed il metodo DLT, piu diffuso in ambito
scientifico, basato sull’algoritmo DLT (Direct Linear
Transformation). Vengono quindi messi a confronto
i dati ottenuti con i due metodi evidenziando e com-
mentando le differenze riscontrate.

La seconda parte di questo studio riguarda in modo
specifico Patleta Sara Fantini, della quale sono stati
analizzati 42 video acquisiti in competizioni ufficiali
e durante alcuni allenamenti nel periodo 2019-
2024. L’analisi tecnica ha riguardato 'andamento
della prestazione in base ad alcuni parametri dei
quali si forniscono esaurienti dati commentati ed
esposti in appositi grafici, ponendoli in relazione con
la letteratura internazionale. L’analisi si completa con
un grafico del lancio medio di tutti quelli disponibili
di Sara Fantini, un confronto dei tre record italiani
stabiliti da questa atleta e un confronto tra due Cam-
pionati europei, Monaco 2022 e Roma 2024.

In conclusione si pongono in evidenza i punti di for-
za ed i punti di debolezza del metodo incentrato
sullutilizzo di una sola telecamera (di cui ogni alle-
natore puo facilmente dotarsi) rispetto al piu sofisti-
cato metodo DLT.

Un’ampia ed articolata bibliografia completa questo
approfondito studio.

Giuliano Grandi

Tutor:

Marinella Vaccari Zanetti
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In carriera ha vinto 54 titoli italiani nelle discipline di martello,
disco, peso, giavellotto, prove multiple e 400 hs.

Allena la primatista italiana e campionessa europea di
lancio del martello Sara Fantini, ed in passato ha allenato la
precedente primatista italiana Ester Balassini.
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INTRODUZIONE

Abstract

La rapida diffusione negli ultimi anni di strumenti digitali per I'acquisizione di video ha permesso a chiunque di
potersi dotare di videocamere aventi un’ottima risoluzione ed un elevato frame rate. Con un’attenta posizione
del punto di vista e con un’analisi dei video per mezzo di computer, oggigiorno € possibile realizzare con fa-
cilita indagini molto raffinate di moltissimi gesti tecnici.

Il presente lavoro ha lo scopo di presentare un metodo di analisi dei lanci di martello basato su acquisizione
video tramite una camera ad elevato frame rate, nonché di applicarlo per I'analisi dei lanci eseguiti dall’atleta
Sara Fantini nel periodo 2019-2024. || metodo proposto prende spunto da un lavoro realizzato alcuni anni
addietro da Valter Superina (Superina, 2008), affinandolo con l'individuazione piu precisa delle fasi di doppio
appoggio (DA) e singolo appoggio (SA) ottenuto per mezzo di una differente analisi dei dati nonché grazie
ad una strumentazione piu sofisticata. Ampio spazio verra dedicato anche ai limiti e agli errori da considerare
guando si svolgono analisi con il metodo proposto.

I metodo di analisi video di seguito presentato permette quindi di stimare:

* il tempo di contatto a terra nelle fasi di DA e la durata delle fasi di SA;

* il tempo di esecuzione di ogni giro, quindi la velocita angolare media del sistema atleta-attrezzo di ogni
giro;

* la posizione angolare nel sistema azimutale della pedana degli istanti di transizione tra le fasi di singolo
appoggio e doppio appoggio, quindi 'ampiezza angolare totale delle fasi di SA e DA,

* la posizione angolare nel sistema azimutale del punto alto (PA) e del punto basso (PB) di ciascun giro.

Glossario e definizioni

- SA, DA: Singolo Appoggio, Doppio Appoggio.

- PB, PA: Punto Basso, Punto Alto.

- Frame rate: numero di fotogrammi acquisiti dalla videocamera in un secondo.

- Inizio del lancio: passaggio del martello all’langolo O° al primo giro.

- Rilascio: istante nel quale l'atleta rilascia I'attrezzo.

- Durata di un giro: tempo necessario alla testa del martello per percorrere 360° a partire da 0°.

- Durata di un lancio: tempo che intercorre tra I'inizio del lancio ed il rilascio (v. definizioni sopra).

- 0,,.,09,,:somma di tutte le fasi angolari eseguite in DA e in SA all'interno di un lancio.

- ..t s somma di tutti i tempi trascorsi in DA e in SA all’interno di un lancio.

- 9, :errore divalutazione del passaggio del martello agli angoli 90° e 270° dovuto alla distanza ravvici-
nata tra la videocamera e la pedana di lancio.

Balistica del lancio del martello
Come per tutti i lanci, anche nel caso del martello la prestazione, cioe la gittata dell’attrezzo, &€ descrivibile

per mezzo della funzione
v2-cos?9 5 2-h-g 1
P(v,9,h) = — send + [sen<V +?
dove

- v & la velocita di rilascio dell’attrezzo
- % é l'angolo di rilascio

- h & l'altezza di rilascio

- g € l'accelerazione di gravita

Questa descrizione di un lancio vale per tutti gli attrezzi nell’approssimazione in cui I'attrito con I'aria sia
trascurabile. Questa approssimazione € tanto piu corretta per attrezzi con un basso impatto aerodinami-
co come peso e martello, rispetto invece a disco e giavellotto. Ad una piu attenta analisi, anche nel caso
del martello il contributo aerodinamico non sarebbe del tutto trascurabile: come discusso in alcuni articoli
(Hubbard, 2000; Dapena, 2003) il modello dell’equazione 1.1 sovrastima la reale prestazione di un lancio
femminile fino anche a 5 m per lanci con una gittata di circa 70 m rispetto ad una situazione reale nella
quale ¢ invece presente l'attrito con I'aria. Ai fini della successiva trattazione il fattore aerodinamico non

® =0

sara rilevante, quindi questo aspetto non verra ulteriormente approfondito. Per avere una panoramica dei
possibili fattori balistici non considerati dall’lequazione 1.1 e del loro impatto sulla prestazione si rimanda a
Castaldi et al. (2022).

Delle tre variabili dell’equazione 1.1, quella che meno influenza il risultato & l'altezza h, poiché per tutti i
lanciatori questa corrisponde circa all’altezza delle spalle da terra e una variazione di h corrisponde a una
variazione della gittata della stessa entita: ad esempio, un atleta piu alto di 20 cm rispetto ad un altro ot-
terra una gittata superiore di circa 20 cm se 'angolo di rilascio & prossimo ai 45° in entrambi i lanci e se la
velocita di rilascio € la medesima. Per quanto riguarda 'angolo di rilascio & bene notare che il suo valore
ottimale per un lancio avente, ad esempio, v = 26 m/s e h = 1.60 m, & circa 44° (con questi valori si ottiene
dall’equazione 1.1 una gittata pari a 70.50 m), e una variazione di tale angolo di +/-5° comporta una varia-
zione della prestazione di circa 1 m.

Prestazione vs angolo di rilascio (con altezza di rilascio 1.6 m)
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FIGURA 1 - Andamento della prestazione al variare dell’angolo di rilascio, per differenti velocita di uscita
dell’attrezzo, in accordo con I'’equazione 1.1. Tutte le curve sono state ottenute con un’altezza di rilascio h =1.50 m
e in tutti i casi ’'angolo ottimale é circa 44°.

Conriferimento all’equazione 1.1, la Figura 1 rappresenta 'andamento della prestazione al variare dell’angolo
di rilascio per differenti velocita di rilascio del martello. Il grafico evidenzia un fatto ben noto, e cioé che il
parametro che piu pesantemente influenza le discipline di lancio (e in generale ogni specialita dell’atletica
leggera) & la velocita di rilascio dell’attrezzo: considerando, ad esempio, un lancio avente v =27 m/se h =
1.60 m e 9 = 44° (gittata = 75.92 m secondo I'equazione 1.1), laumento di v di 1 m/s comporta un aumento
della prestazione di 5.61 m. La forte dipendenza della gittata dalla velocita € evidente anche dall’lequazione
1.1, poiché la gittata di un attrezzo & proporzionale al quadrato della velocita di rilascio. E noto inoltre che la
velocita tangenziale di un oggetto in moto circolare &

vV=w"Tr 1.2

con
- w velocita angolare del sistema atleta-attrezzo
- r distanza del baricentro del martello dal baricentro del sistema atleta-attrezzo

Cid significa che anche w e r influenzano pesantemente la prestazione, poiché entrambe sono proporzio-
nali alla velocita tangenziale dell’attrezzo. Questa considerazione ¢ alla base dell’evoluzione della tecnica
del lancio del martello, nella continua ricerca dell’laumento della velocita di rilascio, ad esempio tramite un
aumento del raggio del sistema atleta-attrezzo, oppure riducendo il tempo nella fase di SA (Bondarchuk,
1980). In merito a quest’ultima considerazione, in letteratura si trovano numerosi studi aventi lo scopo di
indagare lI'influenza sulla prestazione della durata delle fasi di DA e SA. Gran parte degli autori & concorde
nell’affermare che I'incremento della velocita avviene solo durante la fase di DA (Samozvetov, 1971, Bon-
darchuk, 1977; Jabs, 1979; Gaede, 1990; Murofushi et al., 2005), anche se esistono differenti interpretazioni
secondo le quali I'accelerazione avviene tra il punto alto e il punto basso della testa del martello (Kuznetsov,
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1965; Dapena, 1984). In letteratura & stato anche proposto un modello ideale (Samozvetov, 1971), il quale
suggerisce che I'angolo ottimale di transizione tra le fasi DA e SA & circa 30° e tra le fasi di SA e DA & circa
230°. Sulla base di queste considerazioni si fonda I'idea di molti tecnici e autori che, 'aumento dell’inter-
vallo angolare dedicato alla fase di DA, a discapito della fase di SA, porti benefici alla prestazione, poiché
viene cosi aumentata la fase di accelerazione del sistema (Kriwonossov, 1972; Bondarchuk, 1981), anche se
dall’analisi video di lanci di atleti di livello internazionale alcuni autori hanno riscontrato delle discrepanze in
questa teoria (Gutiérrez et al., 2002; Rojas-Ruiz et al., 2009).

Con riferimento all’equazione 1.2, la velocita angolare media di un giro del sistema atleta-attrezzo € un
valore facilmente ricavabile per mezzo delle analisi in seguito descritte tramite un solo punto di osserva-
zione del lancio. La determinazione del raggio del sistema, e quindi della velocita tangenziale del martello,
necessita di mezzi e metodi piu sofisticati, quali ad esempio una ricostruzione tridimensionale per mezzo
di pil punti di vista (Dapena et al., 1982; Pozzo, 1992; Isele et al., 2010; Dinsdale et al., 2018; Cecchelli et al.,
2024), oppure una instrumentazione con sensori del sistema atleta-attrezzo (Murofushi et al., 2005). Come
mostrato ampiamente in letteratura (Bartonietz, 1990; Gutiérrez et al., 2002; Murofushi et al., 2005; Fujii et
al., 2007) il raggio del sistema atleta-attrezzo oscilla tipicamente all’interno dell’intervallo 1.5-2.0 m, il che
non consente di stimare la velocita periferica della testa del martello conoscendo la sola velocita angolare.

METODO

Setup

Con riferimento alla Figura 2, ciascun lancio e stato filmato per mezzo di una videocamera posta lungo la
bisettrice del settore di lancio ad una distanza L dal centro della pedana. Un metodo ormai consolidato
(Samozvetov, 1971) per la descrizione dell’'orientamento del martello nelle varie fasi del lancio consiste nel
lavorare in un sistema di riferimento azimutale e quindi suddividere il cerchio della pedana in 360°, con l'o-
rigine orientata in direzione della videocamera. In una vista dall’alto della pedana, la graduazione va da 0O°
a 360° in senso antiorario per un lanciatore destrimane ed in senso orario per un lanciatore mancino. Per
convenzione in questa trattazione si stabilisce che un lancio cominci nel momento in cui il martello transita
dall’'angolo 0° all’inizio del primo giro e che termini nell’istante di rilascio dell’attrezzo. Nel seguito della
trattazione tutti i grafici mostrati faranno riferimento ad una lanciatrice mancina.
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FIGURA 2 - Setup di acquisizione ed analisi dei lanci documentati. Una videocamera posta a una distanza L
dal centro della pedana acquisisce un video e per ogni giro vengono registrati gli istanti di passaggio
del martello dai punti A, B, C, D, nonché gli istanti di transizione tra le fasi DA e SA e il rilascio del martello.

Di ogni lancio sono stati determinati:
a. gliistanti di passaggio della testa del martello dai punti A, B, C, D di Figura 2, dove B e D sono in parti-
colare gli istanti di passaggio del martello dai punti estremi destro e sinistro all’interno dell’inquadratura;

O =

b. gliistanti di transizione tra le fasi di SA e DA;
c. gliistanti nei quali il martello raggiunge i PB e i PA;
d. listante di rilascio del martello.

Poiché gli istanti B e D descritti nel punto a. non corrispondo esattamente agli istanti nei quali il martello si
trova rispettivamente nelle posizioni 90° e 270°, a causa di un errore di parallasse dovuto alla distanza L,
€ stata necessaria una correzione di tali punti al fine di poterli successivamente elaborare. Gli istanti B e D,
infatti, rappresentano il momento in cui la testa del martello raggiunge gli estremi destro e sinistro dell’in-
guadratura e non gli istanti di transizione del martello dagli angoli 90° e 270° nel sistema azimutale della
pedana. Come descritto graficamente in Figura 2, conoscendo la distanza L (misurata o stimata in ogni
competizione documentata) e avendo una stima r della distanza tra la testa del martello e I'asse ortogonale
al centro pedana, & possibile calcolare 'angolo di errore dei punti B e D e quindi stimare l'istante di pas-
saggio del martello dai riferimenti 90° e 270°. Da notare che, se il baricentro del sistema atleta-attrezzo &
poco distante dal centro pedana, allora la lunghezza r & approssimabile al raggio del percorso del martello.
Il valore di r varia da atleta ad atleta, e tipicamente assume valori tra 1.5 e 2.0 m. Seguono alcuni esempi di
stima del valore di 99" in situazioni tipiche, fissato il valore r=1.5 m:

- ripresa televisiva (telecamera vicino alla gabbia), L=8 m, §_ =10.8°
- ripresa in allenamento (telecamera sulla pista), L=15m, &_ =5.7°

- ripresa tecnica durante una gara (telecamera sugli spalti), L=40 m, Serr:2.1°

Una volta eseguita questa correzione, gli istanti descritti al punto a. sono occorsi per il calcolo dell’landa-
mento della velocita angolare del sistema atleta-attrezzo, nell’ipotesi in cui all’interno dello stesso qua-
drante la velocita angolare sia costante. Questi dati sono serviti anche per calcolare la durata di ciascun
giro, nonché del lancio completo assieme al dato
del punto d. Noti gli istanti del punto a., gli istanti
del punto b. sono quindi serviti per la determina-
zione dell’orientazione del martello negli istanti di
transizione tra le fasi di SA e DA, e gli istanti del
punto c. sono serviti per la determinazione dell’o-
rientazione del martello negli istanti di PB e di PA.
Noti i valori appena presentati, per la descrizione
di ciascun lancio sono stati usati due differenti gra-
fici, rappresentati in Figura 3.

- Grafico a spirale: rappresenta i valori angolari
delle fasi di SA e DA per mezzo di una spirale,
in modo da rendere immediatamente evidenti
le ampiezze angolari di tali fasi. La linea verde
continua rappresenta le fasi di DA, mentre la
linea arancio tratteggiata rappresenta le fasi di
SA. Contestualmente vengono anche rappre-
sentati gli angoli ai quali il martello raggiunge il
PB (punti rossi) e il PA (punti blu).

- Barra temporale: € una barra riassuntiva della
durata di ogni fase del lancio, quali la durata di
ogni giro e la durata delle fasi di SA e DA. Per
ogni fase sono state riportate le durate in ter-
mini di numero di fotogrammi nonché la durata
totale di ciascun giro. | settori colorati in ver-
de rappresentano le fasi di DA, mentre quelle
arancio le fasi di SA.

Sara Fantini, Campionati Europei,
Roma, 2024.




/NS

atleticastudi SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

Sara Fantini — 4 kg — 71.38 m — Vicenza — 06/08/2022
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FIGURA 3 - Rappresentazione grafica di un lancio di un’atleta mancina. Nello specifico, lancio da 71.38 m eseguito
dall’atleta Sara Fantini a Vicenza in data 06/08/2022. Grafico a spirale: la linea verde & la fase di DA, la linea
arancione ¢ la fase di SA, i punti rossi sono i PB, i punti blu sono i PA. Grafico a barre: i rettangoli verdi sono la fase di
DA, i rettangoli arancioni sono la fase di SA, i numeri all’interno dei rettangoli sono la durata di ciascuna fase espressa
in numero di fotogrammi, i tempi al di sotto della barra sono la durata temporale di ciascun giro. A lato dei due grafici
€ riportato anche il cinegramma del lancio, con evidenza degli angoli di transizione tra le fasi di SA e di DA.

Valutazione degli errori di stima degli angoli del metodo presentato

Il metodo presentato & in grado di stimare gli angoli di SA e DA, nonché di PB e PA, con un certo errore. E
importante conoscere I'accuratezza di questo metodo di indagine per poter comprendere come confronta-
re risultati di lanci differenti al fine di evitare conclusioni che potrebbero risultare fuorvianti.

Risoluzione temporale della videocamera

L’errore del valore angolare di orientamento della testa del martello negli istanti di SA e DA dipende, tra le
altre cose, dalla risoluzione temporale della videocamera, cioé dal frame rate, e dalla velocita angolare del
sistema atleta-attrezzo. Per meglio comprendere 'errore da attribuire si consideri il seguente esempio.
Con riferimento alla Figura 4 ci sara un certo frame F nel quale il piede non &€ in contatto con la pedana, e il
frame successivo F+1 (o precedente, se la transizione € da DA a SA) nel quale il piede & in contatto con la
pedana. L’istante in cui avviene la transizione tra SA e DA (o viceversa) si trova quindi tra i frames F e F+1.
Viene quindi indicato come istante di transizione il “frame medio” tra F e F+1, e si attribuisce come errore
temporale la semi-ampiezza della durata di un frame.

Per tradurre questo errore temporale in errore angolare, se si suppone N il numero di fotogrammi necessari per
eseguire un giro (360°) allora 'incertezza da attribuire ad ogni valore angolare & 360°/2N, con N = o framerate.
Chiaramente se I'atleta ruota piu lentamente allora il numero di fotogrammi in un giro sara maggiore e di
conseguenza l'incertezza sulla stima degli angoli minore. Seguono alcuni esempi di stima dell’errore dei
valori angolari:

- camera 25 fps, quarto giro eseguito in 0.42 s. L’errore da attribuire agli angoli & +17°

- camera 240 fps, quarto giro eseguito in 0.42 s. L’errore da attribuire agli angoli & +1.8°
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FIGURA 4 - Dettaglio del fotogramma che mostra I'istante precedente (a sinistra) o successivo (a destra) al contatto
del piede sinistro con la pedana. Il contatto del piede sinistro con la pedana avviene in un istante compreso tra i due

momenti rappresentati dai due fotogrammi.

Approssimazione della velocita angolare
I metodo presentato si fonda sull’approssimazione che la velocita angolare del sistema atleta-attrezzo sia

costante all’interno di ogni quadrante della pedana. E questa una delle caratteristiche distintive rispetto al
metodo originale (Superina, 2008), da cui prende spunto questo lavoro, nel quale la velocita angolare del
sistema atleta-attrezzo veniva invece considerata costante all’interno di un intero giro. Seppur col metodo
presentato ciascun giro sia stato discretizzato in quattro segmenti temporali, questa approssimazione com-
porta comungue un errore da considerare nella determinazione degli angoli. Questo errore € indipendente
dal sistema di acquisizione usato, e dipende solo dalla variazione di velocita angolare del sistema atleta-at-
trezzo all'interno di ogni quadrante. Tale errore diventa significativo se la velocita angolare all'interno di un
quadrante varia in modo non lineare, mentre € nullo se la velocita angolare varia linearmente, in particolare
se rimane costante. Per come I'algoritmo di determinazione degli angoli degli istanti chiave & stato scritto,
se I'istante chiave da oggettivare si trova in corrispondenza dell’inizio o del termine di un quadrante, allora
I'errore & sempre trascurabile. Se I'istante chiave si trova lontano dagli angoli retti del sistema di riferimen-
to della pedana, ad esempio attorno ai 45°, e se si suppone un’oscillazione del 10% della velocita angolare
all'interno del quadrante, allora 'angolo potrebbe verosimilmente avere un errore fino a £5°.

Stima dei parametrire L

E possibile che i parametri r e L rappresentati in Figura 2 non siano noti, ad esempio perché i video da ana-
lizzare provengono da riprese televisive, o semplicemente perché non & stato possibile misurarli. Vengono
quindi illustrate delle situazioni tipiche di acquisizione video, e viene di conseguenza calcolato cosa com-

porta un errore della stima dei parametri di distanza.

Esempio 1: ripresa da bordo pista, distanze stimate L =16 e r = 1.5 m. Supponendo di aver sbagliato la stima
dei parametri del 20% circa, la differenza tra le analisi & mostrata in Figura 5.
L=20m:r=2.0m

L=16m:r=15m L=20m:r=15m

Ll
.“'_...-----..._
To1aae

FIGURA 5 - Confronto dei risultati forniti per lo stesso lancio da due differenti impostazioni dei parametriLer.
| grafici si riferiscono ad un lancio ripreso durante un allenamento.
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Esempio 2: ripresa da un punto poco distante dalla rete della gabbia, distanze stimate L =8 e r =1.5 m. Suppo-
nendo di aver sbagliato la stima dei parametri del 20% circa, la differenza tra le analisi & mostrata in Figura 6.

L=Bm:r=15m L=8m;r=20m

L=bm;r=15m
" - -

1) M R b 1 |

FIGURA 6 - Confronto dei risultati forniti per lo stesso lancio da due differenti impostazioni dei parametri L e r. | grafici si
riferiscono ad un lancio ripreso durante una competizione, con videocamera posta appena al di fuori della gabbia.

Come si pud apprezzare da questi due esempi, I'errore della stima dei parametri L e r comporta un errore
che non & costante, ma che diventa sempre piu trascurabile man mano che ci si avvicina ad angoli nei pressi
di 0° e 180°, e che risulta invece significativo man mano che gli angoli da stimare si avvicinano a 90° o 270°.
Si apprezza inoltre il fatto che, riprese ravvicinate dell’atleta, quali ad esempio quelle televisive con video-
camera interna alla pedana, sono piu sensibili ad errori di valutazione delle distanze L e r, e possono quindi
comportare dei grandi errori di stima degli angoli dei momenti chiave.

Un errore del 20% circa del valore dei parametri L o r comporta un errore massimo di circa 5° nella deter-
minazione degli angoli.

Variazione della distanza L nel corso di un lancio

Nel corso dell’esecuzione di un lancio l'atleta “avanza” in pedana, aumentando quindi la distanza L di giro in
giro. Questo errore diventa meno influente man mano che la camera si trova piu distante dalla pedana. Consi-
derato che il diametro della pedana é 2,135 m, 'aumento del parametro L nel corso di un lancio & dell’ordine di
2 m. La situazione nella quale questo errore € maggiormente influente sull’analisi & quando la camera si trova
in posizione ravvicinata all'azione di lancio, e I'effetto € lo stesso di quello descritto nel paragrafo 3.2.3, quindi
questo errore diventa trascurabile per angoli nei pressi di 0° e 180° ed & invece significativo per angoli pros-
simi a 90° o0 270°. Con riferimento alla Figura 6, nel caso di una ripresa video ravvicinata alla pedana I'errore
massimo nella stima degli angoli dovuto alllavanzamento dell’atleta in pedana & dell’ordine di 5°.

Verifica della consistenza del metodo di analisi proposto tramite confronto con metodo DLT

Il metodo di analisi descritto prevede l'utilizzo di un solo punto di osservazione. Questa scelta comporta
necessariamente dei limiti al dettaglio dei dati cinematici del lancio che & possibile ricavare.

Uno degli approcci maggiormente diffusi in ambito scientifico per I'analisi di gesti tecnici, una sorta di go/-
den standard, si basa sull’algoritmo DLT (Direct Linear Transformation) (Abdel-Aziz, 1971), usato anche per
la ricostruzione tridimensionale del lancio del martello (Dapena et al., 1982; Pozzo, 1992; Isele at al., 2010;
Dinsdale et al., 2018). Si & deciso di validare il metodo precedentemente proposto confrontando i risultati
ottenuti tramite tale approccio con i risultati ottenuti tramite I'algoritmo DLT e software Simi Motion 3D. In
Tabella 1 sono riassunti i due metodi messi a confronto ed in Figura 7 & raffigurato il setup del metodo DLT.

FIGURA 7 - Setup del metodo DLT. A sinistra la gabbia di calibrazione e a destra I'atleta Sara Fantini con i markers
posizionati.

| lanci considerati per effettuare questo confronto sono stati filmati nel corso di una sessione di allena-
mento svoltasi nel corso della stagione 2024 presso il Centro Sportivo del’Arma dei Carabinieri di Bolo-
gna. | dati ottenuti con il metodo DLT sono frutto del lavoro del prof. Renzo Pozzo.

Angoli (deg)

n. Metodo SA1 DA1 SA2 DA2 SA3 DA3 SA4 DA4
DLT 59 214 72 218 51 201 34 196

Lancio1 | Singola camera 52 219 71 219 45 200 33 201
A 7 -5 1 -1 6 1 1 -5

DLT 51 215 45 205 56 204 43 218

Lancio 2 | Singola camera 52 224 50 206 49 208 43 216
A -1 -9 -5 -1 7 -4 o 2

DLT 64 225 66 209 51 198 59 217

Lancio 3 | Singola camera 61 221 66 214 41 205 51 214
A 3 4 (o] -5 10 -7 8 3

DLT 56 222 61 216 40 196 33 202

Lancio 4 | Singola camera 55 225 58 213 32 204 36 203
A 1 -3 3 3 8 -8 -3 -1

Metodo DLT

Metodo singola camera

Acquisizione

Due camere, Panasonic e Nikon
Posizioni: 0° e 90°

Distanza dalla pedana 15 m
Frame rate 50 fps

Risoluzione 1920x1080

Una camera, Xiaomi Yi 4k
Posizione: 0°

Distanza dalla pedana 15 m
Frame rate 240 fps
Risoluzione 1280x720

Elaborazione software

Simi Motion 3D

VirtualDub, Wolfram Mathematica

TABELLA 1 - Confronto tra il metodo DLT ed il metodo presentato.

® =6

TABELLA 2 - Confronto dei valori degli angoli di SA e DA stimati tramite i metodi DLT e con singola camera.

Dalla Tabella 2 si vede come vi sia un buon accordo tra i dati angolari ricavati con i due metodi. La dif-
ferenza media tra i due metodi nella stima degli angoli di transizione tra DA e SA & A=0.31°+4.92°, il che
permette di validare il metodo tramite un solo punto di osservazione.
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n. Metodo PBI PA1 PB2 PA2 Ang:“B(sdeg) PA3 PB4 PA4 PBfin sara Fantini-4 g - 67 m - Bologna - 11/04/2024 (dati R. Pozzo) et _“gl.s;f? = Belegne = LR
DLT 317 135 315 153 339 161 348 163 352 3 + baricentro R
Lancio 1 | Singola camera 303 120 301 143 329 164 345 166 360 = anca_dx 11:‘1" 15":';,.-“" Ll
A 14 15 14 10 10 -3 3 -3 -8 s o—" —o— martello S
DLT 308 123 323 150 334 163 346 172 346 f‘ 5 |_o—
Lancio 2 | Singola camera 296 126 302 139 333 150 344 166 350
A 12 -3 21 n 1 13 2 6 -4
DLT 317 129 316 161 354 177 354 180 355
Lancio 3 | Singola camera 303 n7z 308 145 336 159 357 173 357 : H
A 14 12 8 16 18 18 -3 7 -2 .
DLT 313 132 316 151 348 163 346 167 350 ~o—o| /
Lancio 4 | Singola camera 303 na 3M 146 340 163 350 169 357 0
A 10 18 5 5 8 o -4 -2 -7 -15 -0, l 2 25
TABELLA 3 - Confronto dei valori degli angoli di PB e PA stimati tramite i metodi DLT e con singola camera. — e - we e we s e me e
1 /
Il confronto tra i due metodi della stima degli angoli di PB e PA riassunto in Tabella 3, mostra come il il
metodo con un solo punto di osservazione abbia delle incertezze nel valutare gli angoli prossimi a 90° e 1,5 pravid pryrdd prordd i pov
270°. La differenza media tra i due metodi nella stima degli angoli di PB e PA &€ A=6.4°+8.2°, il che permet-

te di affermare che il metodo tramite un solo punto di osservazione fornisce una stima grossolana degli
angoli di PB e PA, quindi deve essere ponderata con spirito critico nel momento in cui si dovessero fare
delle considerazioni cinematiche o biomeccaniche tramite tali parametri.

A titolo di esempio si mostrano ora i risultati ottenuti con il metodo DLT per un lancio di lunghezza 67 m,
eseguito con martello da 4 kg, durante una sessione di allenamento.

La Figura 8 mostra la velocita periferica e il raggio percorso dal martello. In particolare, il secondo grafico
€ servito ai fini del metodo con un solo punto di osservazione per la stima del parametro r definito in Fi-
gura 2, fissato per tutte le successive analisi al valore di 1.5 m. Analogo riscontro & ricavabile dal grafico di
sinistra di Figura 9. Quest’ultima figura € stata introdotta solo per dare evidenza della differente profondi-
ta di dettaglio che & possibile ottenere dai due metodi, chiaramente molto maggiore nel caso del metodo
DLT. | dati rappresentabili in questo grafico sono potenzialmente molti di piu di quelli mostrati, quindi ci
si & limitati in questo esempio non essendo il metodo DLT 'argomento principale di questa trattazione.

v (m/s) 2,935 R )] 2,%s
24,00
2,001
22,00 -
20,00 1800
18,00
1,601
16,00 !
14,004 1,40}
12,004
1.3]" =
15,008 R. Pozzo (2024) R. Pozzo (2024)
8,00 et : ]

00+ — + 1,00 e e —
0,00 0,50 1,00 1,50 2,00 2,50 t(s) 0,00 0,50 1,00 1,50 2,00 2,50 t(s)

FIGURA 8 - Andamento della velocita periferica e del raggio del percorso del martello per un lancio svolto durante una
sessione di allenamento ed analizzato con metodo DLT e software Simi Motion 3D. In grigio le fasi di DA, in bianco le fasi
di SA.

O =

FIGURA 9 - Confronto delle rappresentazioni del lancio di esempio con il metodo DLT (a sinistra) e con singolo punto
di osservazione (a destra). Nel grafico a sinistra sono evidenziati i percorsi del martello, dell’anca destra (punti rossi) e
del baricentro dell’atleta (punti blu), nonché sono stati evidenziati i punti di inizio delle fasi di SA (punti arancioni) e DA
(punti verdi).

ANALISI

Sono stati analizzati 42 video acquisiti in competizioni ufficiali e durante alcuni allenamenti nel periodo
2019-2024 relativi all’atleta Sara Fantini. L’'acquisizione € avvenuta, quando possibile, per mezzo di una
videocamera Xiaomi Y| dotata di un obiettivo flemm f/2.8. Questa strumentazione & in grado di ottenere
acquisizioni a un frame rate di 240 frames/s con una risoluzione di 1280x720 pixel. Ulteriori lanci analiz-
zati, in particolare quelli delle manifestazioni internazionali, sono stati invece reperiti da riprese televisive,
quindi con un frame rate di 25 frames/s.

Sara Fantini, Campionati
del Mondo under 20,
Bydgoszcz, 2016.

= @



/NS

atleticastudi

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA

A=

4/2024

1 6710 m Tolmezzo 31/07/2019 240 fps - Xiaomi Yi 4k Allenamento

2 66.60 m Tolmezzo 31/07/2019 240 fps - Xiaomi Yi 4k Allenamento

3 57.80 m (5 kg) Tolmezzo 31/07/2019 240 fps - Xiaomi Yi 4k 5 kg. Allenamento

4 67.55 m Tokyo 03/08/2021 25 fps - TV Olimpiadi

5 69.10 m Tokyo 03/08/2021 25fps - TV Olimpiadi

6 6791 m Tokyo 03/08/2021 25 fps - TV Olimpiadi

7 74.38 m Lucca 28/05/2022 30 fps - smartphone Meeting (record italiano)

8 75.76 m Madrid 18/06/2022 25 fps - TV Meeting (record italiano)

9 75.77 m Madrid 18/06/2022 25fps - TV Meeting (record italiano)

10 68.58 m Vicenza 06/08/2022 240 fps - Xiaomi Yi 4k Meeting Brazzale

n N Vicenza 06/08/2022 240 fps - Xiaomi Yi 4k Meeting Brazzale

12 70.32 m Vicenza 06/08/2022 240 fps - Xiaomi Yi 4k Meeting Brazzale

13 69.47 m Vicenza 06/08/2022 240 fps - Xiaomi Yi 4k Meeting Brazzale

14 71.38 m Vicenza 06/08/2022 240 fps - Xiaomi Yi 4k Meeting Brazzale

15 71.02 m Vicenza 06/08/2022 240 fps - Xiaomi Yi 4k Meeting Brazzale

16 71.51m Monaco 17/08/2022 25 fps - TV Europei

17 N Monaco 17/08/2022 25 fps - TV Europei

18 69.84 m Monaco 17/08/2022 25 fps - TV Europei (rete sfiorata)

19 N Monaco 17/08/2022 25 fps - TV Europei

20 71.58 m Monaco 17/08/2022 25 fps - TV Europei

21 72.5Tm Rieti 25/02/2023 30 fps - GoPro Italiani invernali

22 69.85 m Leiria 12/03/2023 25 fps - TV Coppa Europa Lanci

23 69.82 m Leiria 12/03/2023 25 fps - TV Coppa Europa Lanci

24 7116 m Leiria 12/03/2023 25 fps - TV Coppa Europa Lanci E
25 58 m (5 kg) Bologna 11/04/2024 240 fps - Xiaomi Yi 4k 5 kg. Allenamento §
26 59 m (5 kg) Bologna 11/04/2024 240 fps - Xiaomi Yi 4k 5 kg. Allenamento g
27 61 m (5 kg) Bologna 11/04/2024 240 fps - Xiaomi Yi 4k 5 kg. Allenamento =
28 67 m Bologna 11/04/2024 240 fps - Xiaomi Yi 4k Allenamento

29 67 m Bologna 11/04/2024 240 fps - Xiaomi Yi 4k Allenamento (rete sfiorata)

30 67 m Bologna 11/04/2024 240 fps - Xiaomi Yi 4k Allenamento

31 70.05m Roma 10/06/2024 25 fps - TV Europei - finale

32 72.30 m Roma 10/06/2024 25 fps - TV Europei - finale

33 72.61m Roma 10/06/2024 25 fps - TV Europei - finale

34 7418 m Roma 10/06/2024 25 fps - TV Europei - finale

35 70.77 m Roma 10/06/2024 25 fps - TV Europei - finale £
36 70.71m Roma 10/06/2024 25 fps - TV Europei - finale g
37 72.40 m Parigi 04/08/2024 25 fps - TV Olimpiadi - qualificazione L:?'
38 69.93 m Parigi 04/08/2024 25 fps - TV Olimpiadi - qualificazione E
39 71.08 m Parigi 04/08/2024 25 fps - TV Olimpiadi - qualificazione
40 69.20 m Parigi 06/08/2024 25 fps - TV Olimpiadi - finale

41 69.58 m Parigi 06/08/2024 25 fps - TV Olimpiadi - finale

42 N Parigi 06/08/2024 25 fps - TV Olimpiadi - finale

TABELLA 4 - Elenco dei lanci analizzati.

atleticastudi

RISULTATI

| dati ricavati dai lanci analizzati col metodo descritto sono stati utilizzati per ottenere degli andamenti
delle prestazioni rispetto ad alcuni parametri. L’analisi della tecnica seguira il seguente schema:
- progressione: confronto dei tempi di esecuzione di ciascun giro;

- fasi di DA e di SA: rapporto della durata totale delle fasi di DA e SA;

- finale: valutazione dell’lampiezza della fase finale di DA fino al rilascio dell’attrezzo.

Un primo parametro analizzato é la velocita di esecuzione di ciascun giro. Per una migliore leggibilita
dei risultati, i grafici di Figura 10 non rappresentano 'andamento delle prestazioni rispetto alla velocita
angolare, bensi rispetto al tempo di esecuzione di un giro, in modo da avere una percezione piu tangibi-
le delle velocita e dei tempi in gioco. A guesto proposito, si ricorda che la velocita angolare w ed il pe-
riodo T di un giro sono legate dalla relazione w=21T. Il tempo di esecuzione di un giro ¢ definito come
il tempo necessario alla testa del martello per compiere un giro completo a partire dal riferimento 0°. E
importante notare che questa definizione & differente da altre utilizzate in letteratura, ed é stata definita
arbitrariamente per questo lavoro poiché con un solo punto di osservazione € piu pratico individuare
I'istante di transizione della testa del martello all’langolo O°. In letteratura, un giro & solitamente definito
come la somma delle fasi di SA e di DA, ma alcuni autori (Pozzo, 1992) preferiscono far partire il primo
giro dal momento del raggiungimento del punto basso all’inizio del primo giro e terminare il quarto giro
al passaggio del martello alllangolo 0°, scindendo quindi dal quarto giro gli ultimi 90° circa della fase
finale, mentre altri autori (/sele et al., 2010; Dinsdale et al., 2018; Hirose et al., 2016) preferiscono far par-
tire il primo giro al momento della transizione da DA a SA nel primo giro, includendo I'intera fase finale
nel computo del quarto giro. Queste differenze di definizione della durata di un giro potrebbero creare
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FIGURA 10 - Andamento della prestazione rispetto ai periodi di esecuzione di ciascuno dei quattro giri del lancio.
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delle potenziali incongruenze tra i vari studi, quindi occorre sempre fare riferimento alla definizione che
ciascun autore fornisce.
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Nota I'equazione 1.2, all’laumentare della velocita esecutiva del gesto (cioé della velocita angolare) do-
vrebbe corrispondere una maggiore velocita del martello e quindi una migliore prestazione, sempre
che I'esecuzione del gesto non accorci eccessivamente il raggio, cioe la distanza della testa del martello
dal baricentro del sistema atleta-attrezzo. E noto che il valore del raggio medio di ogni giro decresca
costantemente dall’inizio del lancio fino alla fase di rilascio (Dapena et al., 1989; Bartonietz,1990; Pozzo,
1992; Fujii et al., 2007, Gutiérrez et al., 2002) e che una riduzione del raggio nell’'ultimo quarto di esecu-
zione possa esse utile ai fini della prestazione (Dapena et al., 1989). Inoltre, la ricerca di elevate velocita
di rotazione nel primo giro a discapito del raggio del sistema, potrebbe non portare benefici, ed infatti
dal primo grafico di Figura 10 sembra non esserci una correlazione con la prestazione, mentre potrebbe
esserci una leggera correlazione tra il tempo di esecuzione dei successivi giri e la prestazione.

prestazione vs tempo totale lancio
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FIGURA 11 - Andamento della prestazione rispetto al tempo totale di esecuzione del lancio.

Sulla base di queste considerazioni & plausibile attendersi che |la prestazione dell’atleta in esame sia de-
bolmente correlata alla durata temporale totale del lancio, giustificabile con I'ipotesi che, un presuppo-
sto fondamentale per I'esecuzione di un buon lancio, € una corretta progressione della velocita a partire
da una velocita del primo giro calibrata rispetto alle caratteristiche tecniche dell’atleta. Questa valuta-
zione & rispettata dai lanci dell’atleta in esame, dato che il grafico di Figura 11 mostra una correlazione
trascurabile tra la prestazione e la durata totale del lancio. E altresi vero che studi sistematici condotti
sia su differenti atleti che su lanci degli stessi atleti, mostrano una forte correlazione tra la durata totale
del lancio e la prestazione (Hirose et al., 2016). Questa discrepanza tra I'atleta in esame e la letteratura
necessiterebbe approfondimenti, magari ripetendo I’'analisi con differenti atleti.

incremento 1°->2° giro vs prestazione incremento 2°->3" giro vs prestazione incremento 3°->4" giro vs prestazione
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FIGURA 12 - Andamento della prestazione rispetto al tempo totale di esecuzione del lancio.

L’aspetto della progressione della velocita & valutabile confrontando I'incremento percentuale della velo-
cita tra i vari giri. La Figura 12 evidenzia che il maggior incremento percentuale di velocita angolare media
avviene tra il primo ed il secondo giro. | grafici mostrano, inoltre, che non c’é alcuna correlazione tra I'in-
cremento di velocita degli ultimi giri e la prestazione. | grafici di Figura 12 vanno letti assieme a quelli di

O -

Figura 10: il risultato & un evidente aumento progressivo della velocita angolare media, la cui entita & perd
scarsamente correlata alla prestazione finale, e che addirittura tende a diminuire da 20-30% dei primi giri
fino a 0-10% degli ultimi giri, a dispetto di quanto riscontrato in letteratura (Pozzo,1992) con un incremen-
to tra il terzo ed il quarto giro del 7-16%. Da questi grafici si pud concludere che I'atleta in esame sembra
interpretare il lancio aumentando in modo considerevole la velocita del sistema nel passaggio dal primo
al secondo giro, per poi cercare di aumentare per quanto possibile negli ultimi due.

Un’ulteriore indagine svolta riguarda il confronto tra le fasi di DA e di SA. Il confronto puo essere inteso
come il rapporto tra la durata angolare delle due fasi oppure tra la durata temporale delle stesse. Par-
tendo dal presupposto che il sistema atleta-martello pud essere accelerato solo durante la fase di DA,
¢ plausibile aspettarsi che, allaumentare del’ampiezza angolare totale delle fasi di DA (0,,) rispetto al
corrispettivo delle fasi di SA (0,,), si ottenga un beneficio in termini di prestazioni. Analogamente sono
stati analizzati i tempi totali dedicati alle fasi di DA (t,,) rispetto a quelli delle fasi di SA (t.,), sempre
guidati dall’idea che una piu lunga fase di DA porti un incremento della prestazione.
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FIGURA 13 - Sinistra: rapporto tra 'ampiezza angolare totale delle fasi di DA (Q,,) rispetto al corrispettivo delle fasi
di SA (Q,,). Destra: rapporto tra il tempo totale delle fasi di DA (t,,) rispetto al corrispettivo delle fasi di SA (t,,).

| grafici di Figura 13 non mostrano una correlazione tra il rapporto delle ampiezze (angolari o temporali)
delle fasi di DA e di SA con la prestazione, e i dati non sembrano suggerire che un aumento della fase di
DA rispetto a SA porti necessariamente un incremento della prestazione. E perd interessante notare che
tutti i lanci superiori a 74 m, ad eccezione del record di 75.77 m, hanno avuto un alto rapporto ODA/GSA,
indice del fatto che probabilmente una maggior ampiezza di DA rispetto al SA potrebbe permettere un
piu efficace incremento della velocita del martello, e che i lanci inferiori a 70 m aventi un elevato rapporto
0,,/0,, potrebbero aver avuto una fase di DA ampia ma non efficace. Il lancio dell’attuale record italiano
€ ancora una volta anomalo, dato che ha avuto un rapporto ©,,/0,, di 1.090 e un rapporto t_,/t., di ap-
pena 0.998. | commenti all’esecuzione tecnica di questo specifico lancio verranno affrontati in seguito.
Un parametro di interesse relativamente al finale di un lancio € 'ampiezza angolare dell’'ultima fase di
DA fino al momento del rilascio. E ragionevole attendersi che una fase finale ampia permetta all’atleta
di concludere il lancio in modo piu efficace, perché maggiore e I'intervallo angolare di DA entro il quale
il martello pud essere accelerato prima del rilascio.

prestazione vs ampiezza finale
80
- R*=0,0393 75,77 75,76
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FIGURA 14 - Grafico delle prestazioni rispetto allampiezza angolare del finale, definita come la differenza tra ’'angolo
di rilascio e I'angolo di inizio dell’ultima fase di DA, rappresentato graficamente nell’lesempio a destra.
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Il grafico di Figura 14 non mostra alcuna correlazione tra questo parametro e la prestazione realizzata.
E perd evidente che i migliori lanci abbiano tutti avuto una fase finale ampia, maggiore di 240°. Questa
osservazione potrebbe suggerire che una condizione necessaria, ma non sufficiente, per la realizzazio-
ne di ottime prestazioni, sia un’ampia fase finale, a patto che 'ultima azione di accelerazione del mar-
tello prima del rilascio risulti efficace.

Il lancio “medio”

Avendo a disposizione i video di numerosi lanci di Sara Fantini, si prova ora a riassumerli in un unico
grafico. La Figura 15 rappresenta la media degli angoli dei momenti chiave di 37 lanci realizzati nel
periodo 2019-2024, in particolare nel 2022 e nel 2024, tutti con attrezzo standard da 4 kg. In azzurro
sono evidenziate le deviazioni standard dei valori medi calcolati. Dal grafico si pud notare come ogni
giro sia sostanzialmente diviso in fasi SA e DA di uguale ampiezza. La transizione da DA a SA avviene
mediamente a 42° in ogni giro, cosi come la transizione da SA a DA avviene mediamente a 218°. Come
predetto in linea del tutto teorica (Samozvetov, 1971), questi angoli sono prossimi rispettivamente a 30°
e 230°. | valori medi misurati trovano riscontro anche dalle osservazioni pratiche svolte su sedici lanci di
atleti di alta qualificazione (Dapena, 1986), rispettivamente 51° e 241°, anche se si osserva una leggera
tendenza dell’atleta ad anticipare I'inizio della fase di DA rispetto a quanto riportato in letteratura.

Sara Fantini — 4 kg — 2019-2024
171°

“"*ll Illl..”ll

A 159°

grrttt

| Samozvetov, 1971

FIGURA 15 - Rappresentazione angolare della media di tutti i lanci filmati del periodo 2019-2024. Sono evidenziate anche
le durate delle fasi SA e DA. Le linee tratteggiate rappresentano gli angoli predetti dalla letteratura.

| dati temporali mostrati sia in Figura 15 che in Tabella 5 completano il quadro esposto all’inizio del
paragrafo 4.1. Sia i tempi di esecuzione delle fasi di SA e DA che i tempi di esecuzione di ciascun giro
tendono a decrescere di giro in giro, anche se I’entita della variazione di velocita angolare media tra gli
ultimi due giri, +5.4%, & inferiore a quanto riscontrato in letteratura (Pozzo, 1992).

O o

Tempo (s) Variazione vel. ang. media
1° giro 0.603 + 0.019 -—-
2° giro 0.485 = 0.015 +24%
3° giro 0.447 + 0.013 +8.5%
4° giro 0.424 + 0.013 +5.4%

Confronto dei tre record italiani di Sara Fantini

Sars Fantind — 4 kg — 75,06 m - Modeid - 1806|302} Sars Fontinl — 4 kg — PEIT m — Modvd — 18/06/202
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FIGURA 16 - Grafico a spirale, barra temporale e cinegramma dei lanci eseguiti in occasione dei record Italiani.

Si prendono ora in considerazione tre specifici lanci, e precisamente quelli relativi ai tre record Italiani
realizzati dall’atleta Sara Fantini nel corso della stagione 2022. La ripresa svolta durante il meeting di Luc-
ca & stata eseguita con uno smartphone con frame rate 30 fps da bordo pista, ed & stata necessaria una
compensazione degli angoli dovuta all'inquadratura posta non perfettamente sulla bisettrice del settore
di lancio. Le riprese del meeting di Madrid sono state invece eseguite dalla televisione locale, quindi hanno
un frame rate di 25 fps e una posizione della videocamera centrale ma ravvicinata alla pedana.

| tre grafici a spirale di Figura 16 e la Tabella 6 mostrano tre differenti interpretazioni del lancio. Nel
lancio di Lucca € evidente la ricerca di un’ampia e lunga azione di DA nel corso dei primi due giri: il
distacco da DA a SA avviene infatti a 57° e 75°. |l terzo ed il quarto giro possiedono perd un atteggia-
mento completamente diverso dai primi due, dato che I'atleta accorcia notevolmente la transizione da
DA a SA (24° e 18°) con l'intento di far cominciare le successive fasi di DA il prima possibile, ed avere
quindi una amplissima fase di accelerazione in DA prima del rilascio. Riguardo ai due lanci di Madrid, pur
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avendo un risultato metrico sostanzialmente identico, I'interpretazione dei due lanci &€ completamente
differente. Nel primo lancio di gara, il 75.76 m, ciascun giro ha l'obiettivo di mantenere decontrazione,
ampiezza e progressione; ne & sintomo il fatto che I'atleta ricerchi ad ogni giro una transizione tra DA
a SA anche oltre i 45°. L'ultimo lancio di gara, il 75.77 m, da I'impressione di essere “affrettato” sotto
molti punti di vista: la durata totale & di soli 2,010 s, inferiore agli altri due, ed inoltre le fasi di DA dei
primi due giri terminano presto, a 38° e 27°. | successivi giri mostrano in modo molto evidente quanto
riscontrato anche nel lancio di Lucca, e cioé che la fase di DA viene “tagliata”, addirittura a 4° nel terzo
giro e 13° nel quarto giro, con l'intento di far cominciare il prima possibile la successiva fase di DA ed
avere il vantaggio di una lunga accelerazione conclusiva. Il rapporto tra il totale delle ampiezze angolari
di DA e SA e solo 1.090, a differenza di molti altri lanci di simile lunghezza, come gia commentato con
il grafico di Figura 13. Cid non toglie che questo atteggiamento abbia comunqgue prodotto un lancio da
75.77 m, attuale record italiano. Come gia evidenziato in precedenza, uno dei parametri comuni a questi
tre lanci € 'ampia fase angolare di accelerazione finale, superiore a 255°.

Lucca, 74.38 m Madrid, 75.76 m Madrid, 75.77 m
Tempo 1° giro 0.642 s 0.610 s 0.610 s
Tempo 2° giro 0.492 s 0.470 s 0.470 s
Tempo 3° giro 0.442 s 0.440 s 0.440 s
Tempo 4° giro 0.417 s 0.410 s 0.400 s
Durata totale 2100 s 2.050 s 2.010 s
PB primo giro 332° 270° 285°
PB finale 0O° e 9°
Ampiezza finale 263° 265° 256°
Ampiezza totale SA 669° 652° 719°
Ampiezza totale DA 821° 847° 784°
Rapporto 0,,/0,, 1227 1.299 1.090
Rapporto t_,/t_, 1.034 1129 0.998

TABELLA 6 - Confronto di alcuni parametri dei tre record italiani.

Un confronto tra due manifestazioni: Monaco 2022 e Roma 2024

Viene ora applicata I'analisi descritta precedentemente ai lanci eseguiti durante i Campionati Europei di
Monaco 2022 e di Roma 2024. L’'intento di questa analisi & valutare possibili differenze tra le due mani-
festazioni e all'interno della stessa competizione. Per entrambe le manifestazioni i video disponibili per
I’analisi sono le riprese televisive, con telecamera posizionata internamente alla gabbia.

| lTA i 1
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Sara Fantini,
1 Campionati Europei
o a squadre, Lille, 2017.
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FIGURA 17 - Analisi angolare dei Campionati Europei di Monaco 2022 (sinistra) e di Roma 2024 (destra).

Monaco 2022 Roma 2024
Transizione DA->SA 1° giro >30° <30°
Tempo medio 1° giro 0.604 s 0.587 s
Tempo medio 2° giro 0.486 s 0.470 s
Tempo medio 3° giro 0.452 s 0.433 s
Tempo medio 4° giro 0.426 s 0.408 s
Durata totale media 2106 s 1.992 s
PB primo giro 310°-315° 280°-300°
PB finale 10°-20° 350°-360°
Ampiezza media finale 222° 235°
Ampiezza totale media SA 749° 712°
Ampiezza totale media DA 754° 806°
Rapporto medio ©,_,/0_, 1.007 1132
Tempo totale medio SA 0.990 s 0.970 s
Tempo totale medio DA 1.050 s 0.982 s
Rapporto medio t_,/t_, 1.061 1.012

TABELLA 7 - Confronto di alcuni parametri dei lanci dei Campionati Europei di Monaco 2022 e di Roma 2024.

o7 @



/NS

atleticastudi SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

A=

atleticastudi SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

Con riferimento alla Figura 17 e alla Tabella 7, vengono ora elencate alcune considerazioni riguardanti i
lanci di entrambe le competizioni.

La prima differenza evidente tra le due manifestazioni riguarda I'attacco del primo giro: a Monaco, il PB
del primo giro era abbastanza distante dai 270°, attorno a 310°-315°, e la transizione da DA a SA del
primo giro era tendente alla destra dell’atleta, comunque oltre i 30°; a Roma, il PB del primo giro era piu
prossimo ai 270°, attorno a 280°-300°, e la transizione da DA a SA del primo giro era prossima agli 0°,
comunqgue inferiore a 30°. Questa differente interpretazione del primo giro, in particolare per quanto
riguarda il PB, ha comportato una differente distribuzione angolare di PB e PA nei vari giri, tanto che
il PB finale nel caso degli Europei di Monaco & sempre risultato essere oltre i 360°, anche oltre i 380°.

Un’ulteriore evidente differenza tra le due manifestazioni & la durata totale dei lanci, mediamente infe-
riore nei lanci di Roma.

Cosi come riscontrato nei lanci dei record italiani di Lucca e Madrid, anche nelle gare di Monaco e Roma
ci sono stati alcuni lanci, in particolare il terzo di entrambe le competizioni, con una distribuzione ango-
lare di SA e DA diversa da tutti gli altri, che mostrano una tendenza a voler anticipare I'inizio della fase
di SA al fine di avere il vantaggio di una lunga fase finale di DA. E possibile che in tali lanci ci fosse stata
I'intenzione da parte dell’atleta di interpretarli in modo differente.

Si osservano poi le differenti durate totali delle fasi di SA e DA: il rapporto angolare dei lanci di Monaco
& stato quasi prossimo ad uno (1.009), mentre piu ampia & stata la fase di DA nei lanci di Roma (1.135). E
interessante notare come, nonostante nei lanci di Roma la lanciatrice abbia trascorso una maggiore am-
piezza angolare in DA rispetto ai lanci di Monaco, questo rapporto non € rispettato dai tempi, dato che
i tempi trascorsi in DA nei lanci di Roma sono stati mediamente piu brevi di quelli dei lanci di Monaco.

CONCLUSIONI

Con questo articolo & stata presentata una rivisitazione di un metodo di indagine di lanci del martello alla

luce di nuove tecnologie, oggigiorno alla portata di ogni tecnico. Il metodo presentato si distingue dalla

letteratura (Superina, 2008) in particolare per I'accuratezza nella determinazione degli angoli e degli
istanti delle fasi di SA e DA e per I'aggiunta della stima degli angoli di PB e PA. E stato inoltre presentato
un confronto di questo metodo con quello basato su algoritmo DLT, con una valutazione delle differenze

di stima degli angoli di DA e SA, nonché di PB e PA.

I limiti piu significativi del metodo di analisi presentato sono i seguenti.

*« Non é possibile stimare la velocita tangenziale del martello e nemmeno il raggio istantaneo della tra-
iettoria della testa del martello.

* Lastima degliistanti di PB e PA ha delle incertezze significative, in particolare in corrispondenza degli
angoli 90° e 270°.

¢ |l punto di ripresa dovrebbe essere quanto piu possibile allineato con la bisettrice del settore di lan-
cio, per evitare di commettere errori sistematici o di dover introdurre compensazioni ai dati in fase di
analisi.

*« Un punto di ripresa dell’azione troppo ravvicinato, ad esempio interno alla gabbia di lancio, rende dif-
ficoltosa la correzione degli angoli prossimi a 90° e 270°.

* |l metodo presentato fornisce indicazioni di natura cinematica e non dinamica. Cid significa, in par-
ticolare, che non & possibile stimare le forze in gioco, quali ad esempio la tensione del filo o la forza
esercitata a terra dai piedi. E indubbio che durante la fase di DA I'atleta deve esercitare a terra delle
forze tali da consentire un efficace aumento di velocita del martello. Tramite il metodo di analisi pre-
sentato non & pero possibile misurare se il martello venga effettivamente accelerato durante la fase di
DA. E quindi possibile riscontrare dei lanci con delle lunghe fasi di DA, e quindi potenzialmente delle
lunghe fasi di accelerazione, che perd potrebbero avere delle accelerazioni del sistema atleta-attrezzo
meno marcate di lanci nei quali le fasi di DA sono angolarmente piu brevi. Un indicatore del fatto che
I'atleta stia eseguendo una azione attiva durante la fase di DA potrebbe essere la forza verticale eser-
citata dal piede destro (sinistro per lanciatori mancini) (Pozzo, 1993), e un indicatore dell’instabilita
dell’esecuzione tecnica potrebbe essere dato dalle forze tangenziali sul piano della pedana, come gia
dimostrato in analisi simili per quanto riguarda il getto del peso (Godard, 1983).

| punti di forza di questo metodo sono i seguenti.

¢ |l setup richiesto & di semplice realizzazione e questo metodo si presta ad analisi sistematiche, sia di
sessioni di allenamento che di competizioni, senza necessita di calibrazioni preventive.

¢« L’errore che si commette nella determinazione degli angoli di transizione tra SA e DA, o degli angoli
di PB e PA distanti da 90° e 270°, sono contenuti entro qualche grado se il frame rate &€ di almeno 100
fps.

O -

« Videocamere con frame rate di 240 fps e risoluzione 720p/1080p sono largamente diffuse in com-
mercio e spesso gia integrate negli smartphone, quindi facilmente utilizzabili per analisi “da campo”.
Avendo una buona risoluzione temporale permettono analisi accurate di molti gesti tecnici.

Il metodo presentato e stato utilizzato per analizzare I'evoluzione tecnica degli ultimi cinque anni della
lanciatrice Sara Fantini e cid ha permesso di trarre delle conclusioni di natura statistica e di fare delle con-
siderazioni in merito ad alcuni specifici lanci.

Questi, in sintesi, sono i punti piu significativi evidenziati dalla ricerca condotta sull’atleta in esame.

* Una condizione necessaria, ma non sufficiente, per la realizzazione di ottime prestazioni, € un’ampia
fase finale, a patto che 'azione di accelerazione del martello prima del rilascio risulti efficace.

e Tuttiilanci superiori a 74 m hanno avuto un alto rapporto GDA/OSA, indice del fatto che probabilmente
una maggior ampiezza angolare della fasi di DA rispetto alle fasi di SA potrebbe permettere un piu
efficace incremento della velocita del martello.

* Lincremento della velocita angolare media € molto accentuato tra i primi due giri e diminuisce di giro
in giro, in particolare la variazione di velocita angolare media tra gli ultimi giri & inferiore a quanto ri-
scontrato in letteratura.

* Le prestazioni hanno una debole correlazione con il tempo totale di esecuzione del lancio, a differenza
di correlazioni piu significative riscontrate in letteratura.

* Mediamente, gli angoli di SA e DA sono coerenti con quanto riscontrato in letteratura, con una leggera
tendenza ad anticipare I'inizio della fase di DA.

Le considerazioni effettuate sull’analisi tecnica della lanciatrice in esame potrebbero non essere genera-
lizzabili, dato che I'esecuzione tecnica degli atleti di elevata qualificazione passa spesso attraverso per-
sonalizzazioni giustificate da numerosi fattori (parametri antropometrici, livelli di forza, rapidita, abilita
coordinative) che potrebbero non essere efficaci per tutti gli atleti.
Si sconsiglia di analizzare un singolo lancio con questo metodo e di trarne delle conclusioni senza avere
dei termini di paragone, magari dello stesso atleta, o di altri atleti. Anche il confronto tra differenti atleti
deve sempre essere ponderato. Le riprese televisive, oltretutto, aggiungono una notevole incertezza do-
vuta al basso frame rate ed alla distanza ravvicinata della camera con I'azione di lancio, quindi I'analisi di
filmati eseguiti da soggetti terzi dei quali non si conoscono tutti i dettagli del setup deve essere eseguita
con notevole spirito critico.
| numeri che si ottengono da questo metodo con un solo punto di osservazione devono sempre essere
valutati e commentati avendo sott’occhio il video del lancio. Il video € infatti un supporto indispensabile
per il tecnico per fornire la percezione qualitativa di come il lancio sia stato eseguito. | dati ottenuti con
il metodo presentato integrano quindi le considerazioni soggettive basate sull’esperienza in campo con
delle valutazioni oggettive.
In generale, questo metodo si presta ad essere applicato facilmente in numerose situazioni, sia di compe-
tizioni che di allenamenti, avendo il potenziale di creare una banca dati di numerosi atleti. Questo metodo
potrebbe quindi fornire delle indicazioni utili sulla tecnica esecutiva, e quindi su possibili errori o miglio-
ramenti, avendo a disposizione una sufficiente popolazione di lanci dello stesso atleta, qualora si volesse
valutare un andamento di alcuni parametri, cosi come potrebbe fornire delle indicazioni di confronto tra
differenti atleti.

RINGRAZIAMENTI

Per la realizzazione di questo lavoro numerosi soggetti sono stati di ispirazione e hanno contribuito.

Si ringrazia il prof. Valter Superina per essere stato di ispirazione con il lavoro pubblicato nel 2008 sulla
rivista AtleticaStudi.

Si ringrazia la tutor Marinella Vaccari, sempre aperta al confronto, per la disponibilita e le lunghe chiac-
chierate.

Si ringrazia il prof. Renzo Pozzo per i proficui confronti, per la lettura critica del project work e per I'auto-
rizzazione alla divulgazione di alcuni dati ottenuti con il metodo DLT durante la sessione di allenamento
filmata.

Si ringrazia I’Arma dei Carabinieri per 'ospitalita presso il Centro Sportivo di Bologna e per l'autorizza-
zione alla divulgazione delle immagini contenute nel presente elaborato e acquisite durante la sessione
di allenamento filmata.



/NS

atleticastudi SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

A=

atleticastudi SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 4/2024

BIBLIOGRAFIA

Abdel-Aziz Y. l. (1971). Direct linear transformation from comparator coordinates into object space coor-
dinates in close range photogrammetry. Proc. Amer. Soc. Photogrammetry, 1-19.

Bartonietz, K. (1990). Biomechanical analysis of throws with hammers of various weight and length as
basis for an effective training technique in athletics. Technique in Athletics, 542-551.

Bondarchuk A. (1977). Uri Sedikh throws the hammer. Legk. Atletika, 1, 32-33.
Bondarchuk A. (1980). Modern trends in hammer technique. Track Field Quart Rev, 80, 39-40.
Bondarchuk A. (1981). Modern trends in hammer throwing. Modern Athlete and Coach, 19, 30-32.

Castaldi G. M., Borzuola R., Camomilla V., Bergamini E., Vannozzi G., and Macaluso A. (2022). Biomechanics
of the hammer throw: narrative review. Frontiers in Sports and Active Living, 4, 853536.

Cecchelli G., Colloud F., Gajny L., Slawinski J. (2024). An innovative protocol for on-field biomechanical
analysis of the hammer throw, Multidisciplinary Biomechanics Journal, Vol 1.

Dapena J,, Harman E. A, Miller J. A. (1982). Three-dimensional cinematography with control object of un-
known shape. Journal of Biomechanics, 15(1), 11-19.

Dapena J. (1984). The pattern of hammer speed during a hammer throw and influence of gravity on its
fluctuations. Journal of biomechanics, 17(8), 553-559.

Dapena J. (1986). A kinematic study of center of mass motions in the hammer throw. Journal of biome-
chanics, 19(2), 147-158.

Dapena J., and Feltner M. E. (1989). Influence of the direction of the cable force and of the radius of the
hammer path on speed fluctuations during hammer throwing. Journal of biomechanics, 22(6-7), 565-
575.

Dapena J., Gutierrez-Davila M., Soto V., and Rojas F. (2003). Prediction of distance in hammer throwing.
Journal of sports sciences, 21(1), 21-28.

Dinsdale, A., Thomas, A,, Bissas, A., and Merlino, S. (2018) Biomechanical report for the IAAF World cham-
pionships LONDON 2017 Hammer Throw Women's. World Athletics Research Centre.

Fujii N., Koyama Y., and Ae M. (2007). Reexamination of acceleration mechanism in hammer throw. Journal
of Biomechanics, 40, S622.

Gaede E. (1990). Model technigue analysis sheets for the throwing events. PART V: The Hammer Throw.
New Studies in Athletics, 5 (1), 61-67.

Godard A., Contributo ad uno studio biomeccanico del getto del peso, Nuova Atletica dal Friuli, ANNO
X1 - N.60 - Aprile 1983.

Gutiérrez M., Soto V. M., and Rojas F. J. (2002). A biomechanical analysis of the individual techniques of
the hammer throw finalists in the Seville Athletics World Championship, 1999. New studies in Athletics,
17(2), 15-28.

Hirose K., Byun K. O., and Maeda K. (2016). The relationship between the duration time of turn and the
throwing record in the men’'s hammer throw. In ISBS-Conference Proceedings Archive.

Hubbard M. (2000). The flight of sports projectiles. Biomechanics in sport, 381-400.

® o

Sara Fantini,
Campionati Europei under 23,
Gavle, 2019.

Isele R., and Nixdorf E. (2010). Biomechanical analysis of the hammer throw at the 2009 IAAF world
championships in athletics. New Studies in Athletics, 25(3/4), 37-60.

Jabs R. G. (1979). Velocity in hammer throwing. Track Technique, 77, 2449-2450.

Kuznetsov V. (1965). Path and speed of the hammer in the turns. Legkaya Atletika, 11, 11-12.

Kriwonossov M. (1972) J. Gamski throws the hammer. Yessis Review, 7. 65-99.

Murofushi K., Sakurai S., Umegaki K., and Kobayashi, K. (2005). Development of a system to measure ra-
dius of curvature and speed of hammer head during turns in hammer throw. /International Journal of
Sport and Health Science, 3, 116-128.

Pozzo R. (1992). Il lancio del martello. Aspetti teorici e pratici. Atletica Studi, 1-2, 21-34

Pozzo R. (1993). Forze di reazione al suolo, cinematica dell’attrezzo nei preliminari e nei giri del lancio del
martello, Atletica Studi, 5, 285-291.

Rojas-Ruiz F. J., and Gutiérrez-Davila M. (2009). The relation between angular displacement of the ham-
mer in the double support phase and its velocity in the hammer throw. Journal of Human Sport and
Exercise, 4(lI).

Samozvetov A. (1971). The acceleration of the hammer. Legkaya Atletika, 11, 18-20.

Superina V. (2008). L’analisi tecnica con mezzi da campo: una esperienza pratica per 'analisi della fase di
doppio appoggio (arco di forza) su atlete praticanti il lancio del martello. Atletica Studi, 1, 15-34.

101 @



A=

atleticastudi ATLETICA GIOVANILE E SCOLASTICA 4/2024

FRECCIA RO S 4
e

ITALIA

VALUTAZIONE

ED EFFICACIA DELLABILITA

DEL LANCIARE

IN ETA EVOLUTIVA

Paolo Moise

Docente a contratto di sport individuali 2 (atletica
leggera) Universita degli Studi di Torino
Allenatore specialista (lanci)

Giorgia Baratella

Dottore in scienze motorie

Osteopata (D.O.)

NS

Luca Russomando

Dottore di ricerca in scienze del movimento umano
e della salute, con specifiche ed elevate competenze
nel campo delle scienze motorie applicate alla
valutazione dell’efficienza fisica ed all’attivita

fisica adattata quale strumento fondamentale nel
mantenimento dello stato di buona salute

Docente a contratto Universita Telematica Pegaso

Zane Weir, Campionati Europei a squadre,
Silesia, 2023.

A=

atleticastudi ATLETICA GIOVANILE E SCOLASTICA 4/2024

Questa ricerca, condotta su un campione di 171 giova-
ni studenti (89 maschi e 82 femmine) della scuola se-
condaria di primo grado, ha lo scopo di verificare se,
relativamente alla capacita di esprimere forza esplo-
siva, esista una correlazione tra i lanci di una palla za-
vorrata, compiuti utilizzando soltanto la muscolatura
della parte superiore del corpo, e quelli compiuti con
il coinvolgimento dell’intera catena cinetica.

Il gesto del lanciare, in tutte le forme, & complesso ed
affascinante nello stesso tempo, significativamente
presente nell’atletica leggera, a livello agonistico,
propedeutico e di valutazione delle capacita condi-
zionali e coordinative, soprattutto nei giovani. Molti
ricercatori hanno dedicato a questo argomento nu-
merosi studi riguardanti tante discipline sportive di-
verse tra loro.

Richiamate alcune ricerche del passato, si passa ad
esporre i materiali e metodi utilizzati per questo la-
voro incentrato su due modalita di lancio della palla
zavorrata: il lancio da seduto a due mani e il lancio
dal petto, gesto che prevede lintervento di tutta la
catena cinetica. Inoltre & stato eseguito il salto in

INTRODUZIONE
L’atto del lanciare rappresenta sicuramente uno fra
i gesti motori pitu complessi ed affascinanti da stu-
diare: basti pensare al bambino, che lasciando ca-
dere un oggetto ne scopre casualmente I'esistenza.
[l nostro studio mira a comprendere se la capacita
di esprimere forza esplosiva possa essere influen-
zabile dall'intervento dell'intera catena cinetica.
La gestualita del lanciare & presente nelle 4 disci-
pline dell'atletica leggera (peso, disco, giavellotto e
martello), ma & ampiamente riconoscibile in nume-
rose attivita sportive come, ad esempio, il calcio, la
pallacanestro, la pallamano, il football, la pallanuoto,
le bocce, il bowling e in altrettanti numerosi proto-
colli di allenamento che ne valorizzano il gesto al
fine di migliorare forza esplosiva e core stability.
Inoltre, i lanci sono presenti in molti protocolli di va-
lutazione in ambito scolastico (Fjertoft et al, 2011,
Tabacchi et al. 2019, Altavilla et al. 2019, Margues et
al. 2021), nella pratica sportiva giovanile e di qua-
lificazione assoluta sia a carattere generale, con la
finalita di valutare la forza esplosiva o aspetti coor-
dinativi (Donati et al. 1994, Fernandez-Fernandez et
al. 2014), che a carattere speciale, con la finalita di
valutare la capacita di esprimere forza nelle gestua-
lita tecnico-specifiche (Mackenzie 2002).
E comune utilizzare alcune modalita di lancio per
valutare:
1 la forza esplosiva in forma globale (con coinvolgi-
mento di arti inferiori, tronco e arti superiori) o ana-
litica (con coinvolgimento solo degli arti superiori);

lungo da fermo per verificare se e come interagisca
con le due sopra citate modalita di lancio. Questi test
sono stati correlati anche con statura, peso corporeo
e indice di massa corporea (B.M.1.).

Chiarite le modalita di raccolta dei dati e di analisi
statistica si passa alla discussione dei risultati emer-
si, che evidenziano le correlazioni riscontrate (piu
o meno significative), illustrate in nove interessanti
grafici.

Da questo studio sembra emergere che, per la valu-
tazione della forza esplosiva nei giovani, gli istruttori
possano utilizzare tutte le modalita prese in esame
nello studio a seconda delle specifiche esigenze lo-
gistiche.

Infine, nei giovani, mentre la statura sembra essere
un indice predittivo di prestazione, altrettanto non si
puo dire per quanto riguarda l'indice di massa cor-
porea (B.M.L.).

A completamento dello studio si riporta una interes-
sante bibliografia.

Giuliano Grandi

2) la forza speciale con modalita di lancio simile
alla gestualita di gara.

Per quello che riguarda gli aspetti coordinativi, tro-
viamo in letteratura il lancio del pallone da basket
da seduto al 50% (Donati et al., 1994, Sannicandro,
2004), nel quale il soggetto effettua dapprima un
lancio ad intensita massimale e poi un lancio al 50%
mettendo in gioco le capacita di differenziazione di-
namica. La NSCA (National Strength and Conditio-
ning Association) propone il Medicine Ball Put (vedi
figura 1) come il test da campo piu utilizzato per la
valutazione della capacita di esprimere forza esplosi-
va con la parte superiore del corpo, evidenziandone
anche la similitudine con alcune gestualita sportive,
come il passaggio a due mani dal petto della pallaca-
nestro o il pugno diretto nel pugilato; per effettuare
il test, viene utilizzata una palla di 9 kg per gli uomini
e 6 kg per le donne (Harris et al. 2009).

Figura 1 Lancio della palla zavorrata da seduto.
(https://uk.humankinetics.com/blogs/excerpts/exami-
ne-upper-body-tests-for-power)
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Interessante la proposta di Palao & Valades (2013),
i quali, rifacendosi al protocollo di Bosco per la va-
lutazione della forza esplosiva degli arti inferiori,
propongono tre lanci dall’alto, dal decubito supi-
no, da seduti e dalla stazione eretta senza contro
movimento (Test 1 componente concentrica), con
contro movimento (Test 2 componente eccentri-
co-concentrica), facendo precedere il lancio dalla
ricezione della palla (Test 3 componente reatti-
vo-elastica e eccentrico-concentrica).

Un approccio di questo genere consente una va-

lutazione piu ampia delle caratteristiche neuromu-
scolari degli atleti coinvolti e offre la possibilita di
una programmazione dell’allenamento piu efficace
(vedi figura 2).

| lanci sono presenti in moltissimi protocolli di valuta-
zione sport specifici, come il tennis (Kovacevi¢ et al.
2013, Ulbricht et al. 2013, Kramer et al 2017, Ulbricht
et al. 2018) e la pallamano (Michalsik et al. 2015, Bau-
tista et al. 2016, Haugen et al. 2018, Ribeiro Neto et al
2021). Secondo Young (2018), che propone l'interes-
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sante Test Decathlon, sembra vi sia correlazione tra
i test di lancio e la prestazione nei lanci e nei salti in
elevazione dell’atletica leggera.

Hackett et al. (2018) dimostrano che la capacita di
esprimere prestazione nel lancio della palla zavor-
rata dal petto & correlata alla forza esplosiva negli
adolescenti.

Valle (2012), invece, afferma che i lanci con la pal-
la zavorrata rappresentano un eccellente mezzo di
allenamento per gli sprinter dell’atletica leggera, ma
non un significativo strumento di valutazione.

Se viene approfondita la correlazione tra i diversi
lanci con la palla zavorrata, vi sono due lavori che
confermano la dipendenza tra i test con una signifi-
cativita statistica molto elevata. Il primo riguarda uno
studio (vedi tabella 1) svolto con un piccolo gruppo
di studenti di scienze motorie (n=18 9 M 9 F di 23
anni £1,3) a cui sono stati somministrati alcuni test
da campo (Moisé, 2004). |l secondo fa riferimento ad
un articolo nel quale & stato studiato un campione di
giovani sedentari e sportivi (Moise et al. 2007).

coordinazione intermuscolare e capacita del siste-
ma nervoso di reclutare i muscoli coinvolti nel mo-
vimento in maniera efficiente per raggiungere lo
scopo voluto (Sanchez 2018, Swinscoe 2019).

Per la finalita della ricerca sono stati somministrati
due test: il lancio della palla zavorrata da seduto,
con lo scopo di indagare la forza esplosiva del-
la parte superiore del corpo; e il lancio della pal-
la zavorrata dalla stazione eretta, nel quale viene
messa in gioco l'intera catena cinetica. | lanci con
la palla zavorrata vengono comunemente utilizza-
ti nei protocolli di valutazione motoria in ambito
scolastico, in quello sportivo e in quello militare
(Hackett et al. 2018, Cronin & Owen, 2004, Raja
et al. 2014, Kim et al. 2018, Redmond et 2015) so-
prattutto per indagare la forza della parte supe-
riore del corpo (“upper body”), nei movimenti di
rotazione del tronco (Jénsson & Séderstrom 2014,
Read et al. 2013), nelle espressioni di forza esplo-
siva (Stockbrugger & Haennel 2001, Davenport
2019) e di forza speciale (Mackenzie 2002).

Tabella 1: Matrice di correlazione tra alcuni test di lancio eseguiti con un gruppo di studenti

di scienze motorie
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Figura 2 Varie modalita di lancio. Figure tratte dall’articolo Palao JM, Valadés D. “Testing protocol for monitoring
upper-body strength using medicine balls.” J. Hum. Sport Exerc.
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. Lancio della palla Lancio della palla . .
Lancio della palla medica stazione medica stazione Policoncorrenza Policoncorrenza
medica da seduti frontale dorsale
eretta senza salto eretta con salto

Lancio della palla .
medica da seduti 0,90 p< 0,001 0,87 p<0,001 0,36 n.s 0,42 p<0,05
Lancio della palla
medica stazione 0,90 p< 0,001 ke 0,91 p< 0,001 0,24 n.s. 0,32 n.s.
eretta senza salto
Lancio della palla
medica stazione 0,87 p< 0,001 0,91 p< 0,001 Frkkx 0,42 p< 0,05 0,47 p< 0,05
eretta con salto
Policoncorrenza 0,36 n.s. 0.24 ns. 0,42 I
frontale
pellcopeotenzy 0,42 p<0,05 032 ns. 0,47 p<0,05 0,77 p<0,001
dorsale

MATERIALI E METODI

Lo scopo dello studio & comprendere se la ca-
pacita di esprimere forza esplosiva possa essere
influenzabile dall’intervento dell’intera catena ci-
netica rispetto alla prestazione espressa in una ge-
stualita analitica, o per meglio dire se un test che
mette in gioco solo la parte superiore del corpo
esprime valori comparabili a quelli di un test che
coinvolge tutto il corpo e di conseguenza l'intera
catena cinetica e la coordinazione intermuscolare.
La catena cinetica, concetto sviluppato da Stein-
dler nel 1955, viene intesa come un sistema di tra-
smissione della forza costituito da un insieme di
segmenti rigidi (le ossa) collegati tra loro da giun-
zioni (le articolazioni). La catena cinetica musco-
lare e formata da un insieme di muscoli sinergici
che interessano dei segmenti corporei contigui,

Nello studio & stato coinvolto un campione di stu-
denti (N=171) della scuola secondaria di 1° grado di
eta 12,34 £ 1,24 anni, frequentanti un istituto com-
prensivo della provincia di Torino. Il gruppo inda-
gato & composto da 89 maschi di anni 12,46 £ 1,24,
statura 154,11£11,12 cm, peso 45,16 £10,75 kg e BMI
18,90 £3,53 e 82 femmine di anni 12,21 = 1,23, sta-
tura 152,45 * 8,41 cm, peso 43,76 10,17 kg e BMI
18,67 £3,24.

| due test scelti per lo studio sono il test del lancio
della palla zavorrata da seduto a due mani (sea-
ted medicine ball throw), comunemente utilizzato
per misurare la forza esplosiva degli arti superiori
(Bryce et al. 2014, AAVV. 2019), e il lancio della
palla zavorrata dal petto (forward chest throw),
gesto che prevede l'intervento di tutta la catena
cinetica e che viene utilizzato nell’atletica leggera;
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tra le gestualita di lancio complesse, forse la piu
“semplice” da eseguire senza un lungo addestra-
mento.

Inoltre, & stato eseguito anche il salto in lungo
da fermo, una disciplina presente nei primi Gio-
chi olimpici moderni. Oggi questo esercizio viene
spesso utilizzato come test in molti protocolli per
valutare lefficienza fisica, con l'obiettivo princi-
pale di misurare la capacita degli arti inferiori di
esprimere forza esplosiva. Tale valutazione é ap-
plicata sia in ambito scolastico (Ruiz et al., 2011)
sia sportivo, come nel caso dell’'NFL Combine per
il reclutamento dei giocatori di football america-
no e degli Occupational Physical Assessment Test
dell’esercito degli Stati Uniti (Gledhill e Jamnik,
2007; Sharp et al., 2018).

Nell’analisi, in questo modo, é stato possibile com-
prendere se e come interagiscono nei soggetti
oggetto dello studio la forza degli arti superiori
(lancio della palla zavorrata da seduti), quella degli
arti inferiori (salto in lungo da fermo) e l'intervento
coordinativo quando interviene in sinergia l'intera
catena cinetica (lancio della palla zavorrata dalla
stazione eretta).

| test verranno correlati con statura, peso corporeo
e B.M.l., in modo tale da comprendere se, e come,
nel campione indagato le caratteristiche antropo-
metriche sono correlate alla capacita di esprimere
forza.

Modalita di esecuzione dei test: dopo un breve
riscaldamento con esercizi di preatletismo ge-
nerale e specifico sul posto, gli studenti hanno
eseguito i due test in palestra. Per entrambe le
prove & stata utilizzata una palla zavorrata da 1
kg e gli studenti, dopo aver assistito alla spiega-
zione e alla dimostrazione del rilevatore, hanno
effettuato un lancio di prova e due lanci validi
con 60” di recupero tra i due lanci. E stata presa
in considerazione la migliore delle due prove di
ciascun test.

Lancio con la palla zavorrata da seduti: lo stu-
dente si siede con gli arti inferiori divaricati e leg-
germente flessi per non pregiudicare la prova dei
soggetti in possesso di scarsa flessibilita della ca-
tena posteriore, il tronco aderisce perfettamente
al muro, la palla viene impugnata con entrambi gli
arti superiori. Con energica spinta il soggetto cer-
ca di lanciare la palla il piu lontano possibile sen-
za muovere il tronco. Al suolo viene posizionato
un nastro rilevatore; vengono annullati i lanci nei
quali il soggetto stacca il busto dal muro (vedi
figura 3).

Lancio con la palla zavorrata dalla stazione eretta:
lo studente si posiziona in piedi dietro la linea di
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partenza con palla al petto, con energica spinta di
tutta la catena estensoria cerca di lanciare la palla
il piu lontano possibile; per consentire il massimo
intervento degli arti inferiori viene consentito agli
stessi di abbandonare il terreno a seguito del lan-
cio, dopo aver rilasciato I'attrezzo. Al suolo viene
posizionato un nastro rilevatore e vengono annul-
lati i lanci nei quali il soggetto non parte da dietro
la linea (vedi figura 4).

b —

Figura 3 Lancio della palla zavorrata da seduto
(http://allend.ism-online.org/files/2011/08/SEATED-
MEDICINE-BALL-THROW.pdf).

—

Figura 4 Lancio della palla zavorrata dalla stazione
eretta (Guida Tecnica FIDAL).

| dati sono stati raccolti utilizzando il programma
Excel di Office. L’analisi statistica € stata effettua-
ta utilizzando il programma Excel di Office tramite
'indice di correlazione di Pearson: la significativita
stata fissata con p<0,05. | valori di Pearson sono sta-
ti interpretati con soglie di magnitudo precedente-
mente stabilite da Hopkins: r = 0-0,1 € inconsistente,
r = 0,1-0,3 & bassa, r = 0,3-0,5 &€ moderata, r = 0,5-0,7
€ elevata, r = 0,7-0,9 &€ molto elevata, r = 0.9-10 ¢
perfetta (Hopkins et al. mod. 2009).

Foto 1-2-3-4 Alcuni momenti dello svolgimento dei test in palestra.

RISULTATI E DISCUSSIONE

L’analisi dei risultati mostra che vi & una significati-
va correlazione tra i due lanci (r=0,72 p>0,001) (vedi
grafico 1); la forza espressa analiticamente dagli arti
superiori € correlabile con quella espressa dall’'inte-
ra catena cinetica, a conferma di quanto riscontra-
to precedentemente da Moisé (2004) e Moise et al.
(2007), cioe lintervento dellintera catena cinetica
non modifica I'espressione della forza esplosiva mi-
surata coinvolgendo soltanto la parte superiore del
corpo.

Se la correlazione viene analizzata separatamen-
te per maschi e femmine vi & significativita per
entrambi i generi (vedi grafici 2 e 3), ma con valori
superiori per il genere maschile (r 0,77 p<0,001)
rispetto a quello femminile (r 0,56 pP<0,001): que-
sto avvalorerebbe la tesi formulata da Crepaz
(1984), tecnico delle prove multiple dell’atletica
leggera, che prevedono il getto del peso e il tiro
del giavellotto. Il tecnico altoatesino affermava
che il genere femminile ha difficolta ad approc-
ciare i lanci.
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Nel campione invece non vi & correlazione tra indice
di massa corporea (B.M.L) e il lancio dalla stazione
eretta (r 0,03 n.s), e correlazione significativa, ma
bassa (r 0,26 p<0,001), tra B.M.l. e lancio da seduti
(vedi grafico 4 e 5). Questo, probabilmente, & spie-
gabile con il fatto che un elevato B.M.l. in un atleta &
dovuto a masse muscolari importanti, mentre in un
giovane tra i 12 e i 14 anni € causato da una elevata
massa grassa.

Lo studio conferma quanto presente in letteratura
riguardo la correlazione tra statura e prestazione nei

Leonardo Fabbri, Campionati Italiani indoor, Ancona, 2023.
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lanci (TeSanovi¢ et al., 2010). Nel campione preso in
considerazione, infatti, i due parametri sono dipen-
denti in entrambi i lanci (vedi i grafici 6 e 7), sia in
quello dalla stazione eretta (r 0,61 p<0,001) che in
quello da seduti (r 0,70 p<0,001).

Infine, i due test sono stati correlati con il salto in
lungo da fermo (vedi i grafici 8 e 9): la correlazione
€ significativa tra il salto in lungo da fermo e il lan-
cio della palla zavorrata dalla stazione eretta (r 0,57
p<0,001) e il lancio della palla zavorrata dalla stazio-
ne seduta (r 0,53 p<0,001).

ATLETICA GIOVANILE E SCOLASTICA

Correlazione tra lancio della palla zavorrata
da seduto e dalla stazione eretta

r=0,72 p<0,001
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Grafico 1

Correlazione tra lancio della palla zavorrata
da seduto e dalla stazione eretta (maschi)

r=0,77 p>0,001
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Grafico 2

Correlazione tra lancio della palla zavorrata
da seduto e dalla stazione eretta (femmine)

r=0,45 p>0,001
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Grafico 3
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Correlazione tra lancio della palla zavorrata Correlazione tra lancio della palla zavorrata
dalla stazione eretta e il Body Mass Index dalla stazione seduta e la statura
._ r=0,03 n.s. | r=0,70 p<0,001
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Grafico 4 Grafico 7
Correlazione tra lancio della palla zavorrata Correlazione tra lancio della palla zavorrata
dalla stazione seduta e il Body Mass Index dalla stazione eretta e il salto in lungo da fermo
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dalla stazione eretta e la statura Correlazione tra lancio della palla zavorrata dalla

stazione seduta e il salto in lungo da fermo

r=0,61 p<0,001
' r=0,53 p<0,001

Statura

EHECEGEREREEEEZTNE
Salte in lunge da ferma
cungHENEREERNENERE

1 v v v v v ; !'-“ 3 pL) L] l,l 5 13 L] [ £ £l T‘.‘ L ]
4 43 3 8% & &% 7 7% B R 9 83 I0 1B 11 113 1P
Lancio palla zavarrata dalla stazione evetta Lancio palla zav. dalla stazione seduta

Grafico 6 Grafico 9



A=

atleticastudi

CONCLUSIONI

In conclusione, sembra possibile affermare che dallo
studio emerge che le abilita di lancio in eta evoluti-
va non sono influenzate da un’azione segmentaria o
dall’'utilizzo della intera catena cinetica.

Di conseguenza, nella strutturazione di un protocollo
di valutazione, il tecnico sportivo, I'insegnante e I'i-
struttore che hanno la necessita di valutare la forza
esplosiva di un soggetto possono scegliere, a secon-
da delle necessita logistiche, uno dei test di lancio o
il salto in lungo da fermo (Kumar et. 2021).

Nella popolazione scolastica tra gli 11 e i 14 anni la
statura & un indice predittivo di prestazione nei lan-
ci, non & cosi invece per l'indice di massa corporea
(B.M.L). Questo dato & abbastanza curioso poiché le
gestualita di lancio mettono in gioco la forza assoluta
e gli atleti che praticano discipline sportive di lancio
hanno indici di massa corporea importanti, come ad
esempio 27,6 i quarter back del football americano,
24,6 i lanciatori nel cricket, 24,6 le lanciatrici di disco
e addirittura 32,6 i lanciatori di disco (Kraemer et al.
2005, Pyne et al. 2006, Carvajal et al. 2009, Boone et
al, 2012, Ferragut et al. 2010).

La mancanza di correlazione tra prestazione e B.M.I.
€ spiegabile, probabilmente, con il fatto che un ele-
vato B.M.l. in un atleta & dovuto a masse muscolari
importanti, mentre in un giovane tra i 12 e i 14 anni
€ possibile sia causato da una elevata massa grassa.
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Questa ricerca realizzata nei mesi scorsi dai
componenti del Consiglio Giovanile FIDAL,
espressione italiana dello Youth Team di Euro-
pean Athletics, presenta in modo semplice ma
rigoroso un’analisi delle esigenze e dei bisogni
formativi, culturali ed organizzativi di alcune
categorie (dirigenti, atleti e giudici) della base
associativa dell’atletica italiana, ponendo parti-
colare attenzione all’interazione tra atleti e di-
rigenti, alla digitalizzazione e all'esperienza dei
giudici.

La somministrazione dei tre questionari (atle-
ti-dirigenti, digitalizzazione dell’atletica legge-
ra, giudici di gara) & avvenuta nel corso di im-
portanti manifestazioni dal mese di luglio 2024
in poi, utilizzando il metodo del questionario
anonimo tramite Google Form. Cio ha consen-
tito di semplificare e velocizzare la procedura
di raccolta dati, che ha complessivamente pro-
dotto 183 risposte (45 per il questionario atle-
ti-dirigenti, 69 per la digitalizzazione, 69 per i
giudici di gara).

Le analisi dei dati emersi per ciascuno dei tre
questionari, relativamente alla suddivisione

ABSTRACT

Il panorama dell'atletica leggera & in continuo
cambiamento. Il Consiglio Giovanile della Fede-
razione ltaliana di Atletica Leggera & nato nel
2019 su impulso di European Athletics e si é rin-
novato a marzo 2024. Il Consiglio Giovanile &
'organismo di riferimento per I'atletica giovani-
le (atleti e volontari): ha l'obiettivo di ascoltare
le richieste e i problemi presentati dai Comitati
Regionali e Provinciali, e supporta la FIDAL nella
risoluzione delle diverse problematiche dell’atle-
tica osservandole dal punto di vista dei giovani.
Questo avviene anche grazie al lavoro coordinato
e coeso con lo Youth Team di European Athleti-
cs in progetti comuni. Il seguente lavoro ¢ frutto
dell'indagine condotta nell’estate del 2024, che
ha coinvolto la totalita delle figure operanti nel
mondo dell’atletica italiana. | dati emersi indica-
no che i problemi pilt comuni sono in ambito di
comunicazione tra societa e atleti, di comunica-
zione frammentata da parte delle societa nell’u-
so dei social, di carenza di adeguata formazione
dirigenziale e di scarso sostegno economico e di
riconoscimento personale nei confronti del Grup-
po Giudici Gare (GGG).

INTRODUZIONE

Missione del Consiglio Giovanile

La missione del Consiglio Giovanile & quella di
affrontare le sfide dell'atletica con prospettive
innovative, promuovendo la crescita dei giovani

degli intervistati per categoria di appartenen-
za, fascia di eta ed esperienza, ha consentito di
mettere in luce i punti di debolezza e i punti
di forza in ambito societario ed organizzativo
federale.

Questo lavoro, seppur limitato ad un numero
di risposte statisticamente ridotto, ha consen-
tito di delineare un quadro di riferimento suf-
ficientemente attendibile per quanto riguarda
le problematiche che i giovani autori di questo
lavoro ritengono debbano essere affrontate:
comunicazione e gestione, formazione dei diri-
genti, digitalizzazione, valorizzazione del ruolo
dei giudici di gara. In conclusione, i componen-
ti del Consiglio Giovanile della FIDAL espon-
gono una serie di proposte per affrontare le
problematiche emerse e le modalita operative
per ottenere un maggior numero di risposte ai
questionari, con I'obiettivo di comprendere le
reali necessita, nonché la struttura ottimale di
un corso per dirigenti in collaborazione con il
Centro Studi & Ricerche della FIDAL.

Giuliano Grandi

dirigenti e rispondendo alle esigenze dei giovani
atleti e delle societa. Siamo convinti che la nostra
eta e il nostro entusiasmo possano favorire una
comunicazione piu efficace e coinvolgente per
tutte le figure coinvolte nel mondo dell’atletica.

Introduzione al lavoro svolto

In questo contesto, ci siamo dedicati alla raccolta
di dati riguardanti le opinioni di atleti, dirigenti e
giudici sul futuro dell'atletica, con un focus par-
ticolare sull'interazione tra atleti e dirigenti, sulla
digitalizzazione e sull'esperienza dei giudici. L'o-
biettivo principale di questi sondaggi e stato com-
prendere le necessita e le aspettative di chi lavora
a stretto contatto con I'atletica.

MATERIALI E METODI

Questionari predisposti

La raccolta dei dati € iniziata durante i Campio-

nati ltaliani juniores e promesse a Rieti, tenutisi

dal 26 al 28 luglio 2024, e si € conclusa nel mese

di settembre. Abbiamo somministrato tre que-

stionari distinti rivolti a diverse categorie di par-

tecipanti:

» Questionario atleti-dirigenti: volto a racco-
gliere opinioni su tematiche legate alla ge-
stione delle singole societa e il rapporto re-
ciproco che si instaura tra atleti, allenatori e
dirigenti;

» Questionario sulla digitalizzazione nell'atleti-
ca leggera: finalizzato a capire come la tecno-
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logia potrebbe migliorare la gestione sportiva
e l'interazione tra i tesserati;

» Questionario per i giudici: focalizzato sucome
i giudici percepiscono il loro ruolo.

Protocollo di acquisizione dei dati

| questionari, realizzati tramite Google Form, era-
no facilmente accessibili tramite QR code o link
condivisibile, e consentivano ai partecipanti di ri-
spondere dal proprio smartphone. L'uso di stru-
menti digitali ha semplificato la raccolta dati in
tempo reale, favorendo una partecipazione estesa
e senza complicazioni logistiche, poiché i moduli
potevano essere compilati anche successivamen-
te. Nel complesso si sono raccolte 183 risposte, tra

le quali 45 per il questionario atleti-dirigenti, 69 ri-
guardo alla digitalizzazione nell’atletica e altre 69
nel questionario dedicato ai giudici.

ANALISI STATISTICA DEI QUESTIONARI
Questionario atleti-dirigenti

Analisi dei dati

Il questionario atleti-dirigenti contiene risposte
interessanti e diversificate sulle esperienze e le
percezioni all'interno del mondo dell'atletica, so-
prattutto in termini di comunicazione e gestione.
La Fig. 1 e la Fig. 2 mostrano rispettivamente la
suddivisione per qualifica e per fascia d’eta degli
intervistati.

45 risposte

Allenatore

Atlata

Addetto stampa —3(6,7%)

Volontario 5 (11,1%)
Giudice 2 (4,4%)

Exatleta | —1(2,.2%)
0 10

—15 (33,3%)
Tecnico 11 (24,4%)

Dirigenta 10 (22,2%)

FIGURA 1 - Suddivisione degli interventi per qualifica

35 (77.8%)

20 a0 40

45 risposte

FIGURA 2 - Suddivisione degli interventi per fascia d'eta

@® <30 anni
@ =30 anni

32 risposte

281% [/

FIGURA 3 - Durata dell’esperienza per
fascia d’'eta < 30 anni

,."' y @ 1-2 anni
I A B 34 annl
15,6% S e
@ 7-B anni
@ 310 anni
@ 1112 anni
@ 1314 anmi
@ 15+ annl

13 risposte

FIGURA 4 - Durata dell’esperienza per
fascia d'eta = 30 anni

Come mostrato nella Figl, tra i 45 intervistati, i
quali hanno potuto selezionare piu di una risposta,
il 77,8% sono atleti, seguiti dal 33,3% di allenatori
e dal 24,4% di tecnici. A seguire ci sono dirigenti,
addetti stampa, volontari, giudici ed ex atleti.
Nella Fig.2 € rappresentata la suddivisione degli
intervistati per fascia d’eta. Si osserva che il 71,1%
ha meno di 30 anni, mentre il 28,9% ha piu di 30
anni. Si € notato che gli under 30 si sono dimostra-
ti maggiormente disponibili e interessati a compi-
lare il questionario.

Successivamente, si € analizzata la durata dell’e-
sperienza degli intervistati nel mondo dell’atletica,
distinguendo tra diverse fasce d’eta. L'obiettivo
era comprendere come l'esperienza si distribuisse
tra i giovani e i piu grandi.

La Fig.3 e la Fig.4 mostrano i risultati relativi alla
durata dell’esperienza per le due fasce d’eta, infe-
riori ai 30 anni e pari o superiori ai 30 anni.

Nella fascia d’eta inferiore ai 30 anni (Fig.3), i
dati indicano una distribuzione relativamente
ampia, con picchi tra coloro che hanno 11-12 anni
di esperienza (28,1%) e una presenza significati-
va nelle altre fasce, in particolare nei periodi di
3-4 anni (15,6%), 7-8 anni (15,6%) e oltre 15 anni
(15,6%). Questo suggerisce che, nonostante la
giovane eta, alcuni individui hanno accumulato
una considerevole esperienza nel mondo dell’at-
letica.

Per la fascia d’eta pari o superiore ai 30 anni
(Fig.4), la maggior parte degli intervistati ha
un’esperienza superiore a 15 anni (84,6%), evi-
denziando un forte legame con I'atletica nel lun-
go termine. Solo una minoranza ha meno di 15
anni di esperienza, con il 7,7% rispettivamente
nelle fasce di 3-4 anni e 7-8 anni. Questo dato
conferma che, con I'avanzare dell’eta, la continu-
ita e la longevita nel mondo dell’atletica diven-
tano predominanti.

Considerando esclusivamente la fascia d’eta in-
feriore ai 30 anni, che ha rappresentato la mag-
gior parte dei partecipanti al questionario, sono
emersi diversi punti deboli riguardo le societa di
appartenenza.
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32 risposte
Comunicazions 15 (46,9%)
Organizzazions 10{31,3%)
pponia agh atleti 10(31,3%)
Trasparenzal 4 (12.5%)
Pechi tecnici e qued pochi sono. .. 1(3.1%)
Hulla 1(3.1%)
Tutto —1(3,1%)
Ousalche picoola carenza di saf, . 1(3.1%)
magQior programmazione per ... 1 (3.1%)
Mah, secondo me i problemi so,.. 1(3,1%)
0 ) 10 15
FIGURA 5 - Punti di debolezza della societa di appartenenza

| principali aspetti critici individuati sono stati:
» Comunicazione: 46,9%

» Qrganizzazione: 31,3%

» Supporto agli atleti: 31,3%

» Trasparenza: 12,5%

Solo il 3,1% degli intervistati ha segnalato di non
riscontrare alcun punto debole. Tra le altre critici-
ta minori segnalate risultano: carenza di tecnici e
I’eta avanzata di quelli disponibili, qualche piccola
mancanza nella tutela degli atleti (safeguarding),
una scarsa programmazione delle gare.

Inoltre, & stato osservato che i problemi sono piu
diffusi nelle “piccole societa”, mentre quelle piu

strutturate sembrano avere una gestione migliore.

Un’altra domanda fondamentale che abbiamo po-
sto riguardava le competenze essenziali per un
buon dirigente sportivo, permettendo agli intervi-
stati di selezionare piu risposte.

Tra i partecipanti con meno di 30 anni, la competen-
za piu importante ¢ risultata la gestione del team,
indicata dal 90,6% degli intervistati. Seguono la co-
municazione, considerata fondamentale dal 78,1%, la
leadership con il 68,8%, e la conoscenza delle norme
sportive, valutata rilevante dal 50%. La capacita di
organizzare risorse, atleti e tecnici, ha avuto un’im-
portanza minore con una percentuale del 3,1%.
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Gestione del team

Conoscanza di tutte le nome

Organizzazions di lutto; soldi,

tecnicl Wﬂ"l A (3,1%)

o 10

FIGURA 6 - Competenze ritenute fondamentali per i < 30 anni
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FIGURA 7 - Competenze ritenute fondamentali per i = 30 anni
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Per i partecipanti di eta pari o superiore ai 30 anni,
la gestione del team ¢ stata identificata come
essenziale dal 100% degli intervistati. A seguire,
la leadership & stata considerata importante dal
76,9%, la comunicazione dal 69,2%, infine il mar-
keting e il fundraising hanno ricevuto una percen-
tuale di importanza del 7,7%.

L’analisi mostra che la gestione del team & con-
siderata la competenza piu importante per un
dirigente sportivo, indipendentemente dall’eta. |
partecipanti piu giovani attribuiscono particolare
importanza alla comunicazione, mentre i piu an-
ziani danno priorita alla leadership. Competenze
come l'organizzazione delle risorse e il marketing/
fundraising risultano meno rilevanti, suggerendo

possibili ambiti in cui sarebbe utile maggiore for-
mazione.

L'ultimo quesito ha indagato l'interesse degli in-
tervistati a diventare dirigenti sportivi in futuro,
suddividendo le risposte per fasce d’eta.

Tra i partecipanti con meno di 30 anni, il 28,1% ha
espresso interesse, mentre una percentuale equi-
valente ha escluso questa possibilita. Tuttavia, una
quota significativa (37,5%) ha dichiarato di voler
approfondire 'argomento prima di decidere, e una
minoranza gia ricopre il ruolo di dirigente ma non
a tempo pieno.

Per i partecipanti dai 30 anni in su, I'interesse a di-

32 risposte
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ventare dirigente scende, con solo il 7,7% favorevo-
le e il 15,4% contrario. Una parte rilevante (38,5%)
desidera comprendere meglio il ruolo, mentre un
altro 38,5% lo svolge gia ma non a tempo pieno.

Conclusioni

In conclusione, si ha un forte desiderio di moder-
nizzare la gestione nelle societa di atletica, con
particolare attenzione a una comunicazione piu
efficace e al miglioramento del supporto agli at-
leti. L’adozione di metodi formativi pratici, come
simulazioni e corsi online, potrebbe contribuire a
risolvere le difficolta relazionali e organizzative
segnalate. Sebbene meno citata, la trasparenza
resta fondamentale per consolidare fiducia e coin-
volgimento tra i membri.

Riguardo all'interesse a diventare dirigenti, i par-
tecipanti piu giovani mostrano una certa apertura,
con una parte significativa che desidera approfon-
dire 'argomento prima di prendere una decisione.
D’altro canto, per i partecipanti piu adulti, I'interesse
diminuisce, ma un numero rilevante desidera com-
prendere meglio il ruolo attuale di dirigente, mentre
altri lo ricoprono gia seppur non a tempo pieno.

La gestione del team emerge come la competenza
piu importante per un dirigente sportivo, indipen-
dentemente dall’eta, ma i piu giovani attribuisco-
no anche grande importanza alla comunicazione,
mentre i pil anziani si concentrano maggiormente
sulla leadership.

Le competenze legate all’organizzazione delle ri-
sorse e al marketing/fundraising risultano meno
rilevanti, suggerendo la necessita di maggiore for-
mazione in questi ambiti. Inoltre, 'attenzione alla
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carenza di tecnici e alla ricerca di nuove profes-
sionalita evidenzia I'esigenza di un sistema di sup-
porto pil robusto per lo sviluppo degli atleti.
Infine, le piccole societa potrebbero richiedere in-
terventi mirati per superare le loro difficolta ge-
stionali, rivelando una disparita di risorse rispetto
alle realta piu grandi.

Questionario sulla digitalizzazione

dell’atletica italiana

L’analisi del questionario incentrato sulla digitaliz-
zazione nell’atletica italiana ha fornito indicazioni
sull'uso e la percezione della tecnologia all'inter-
no delle societa sportive. Il questionario & stato
somministrato a un campione di circa 70 persone,
composto principalmente da atleti, dirigenti e al-
lenatori, con 'obiettivo di indagare 'adozione de-
gli strumenti digitali e di individuare punti critici e
aree di miglioramento.

La maggioranza dei partecipanti (70%) ha un’eta
compresatrai18ei 24 anni, il 10% trai 14 ei 17
anni, un altro 10% ha piu di 40 anni, mentre il re-
stante 10% si divide equamente tra le fasce 25-29
anni e 30-34 anni.

Statistica su canali e strumenti

attualmente utilizzati

Nel questionario & stata effettuata una distinzione
tra i canali utilizzati dalle societa e dagli allenatori
per comunicare informazioni riguardanti allena-
menti ed eventuali raduni sociali, e gli strumenti
attualmente impiegati per comunicare i risultati e
le notizie degli atleti.

Nel primo quesito, & emerso che la principale mo-
dalita di comunicazione da parte delle societa e
degli allenatori & rappresentata dai gruppi Wha-

69 risposte
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FIGURA 10 - Canali utilizzati dalla societa/allenatore per comunicare allenamenti
ed eventuali raduni sociali
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69 risposte
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FIGURA 11 - Strumenti attuali che vengono utilizzati dalla societa per comunicare
risultati e notizie degli atleti

tsApp, utilizzati nell’l87% dei casi. Inoltre, il 40%
degli intervistati ha indicato lI'invio di messaggi
individuali come un metodo di comunicazione.
Le comunicazioni telefoniche sono utilizzate dal
27,5% delle societa, mentre meno del 10% fa uso
di altri canali, come il sito della societa di appar-
tenenza, il passaparola, i social media e le e-mail.

Successivamente, & stata analizzata la comuni-
cazione dei risultati e delle notizie degli atleti. |
risultati mostrano che il principale strumento uti-
lizzato dalle societa per comunicare i risultati &
Instagram, utilizzato nel 72,5% dei casi. A segui-
re, il 43% delle societa utilizza Facebook, il 39,1%
i gruppi WhatsApp, il 31,9% il sito della FIDAL del

proprio comitato regionale, il 26,1% il sito della so-
cieta stessa e il 23,2% ricorre al passaparola. Infine,
i canali YouTube e TikTok sono utilizzati da meno
del 10% delle societa.

Dai risultati emerge che le societa sportive e gli
allenatori utilizzano principalmente strumenti di-
gitali immediati e di uso comune, come i gruppi
WhatsApp, per la comunicazione interna relati-
va ad allenamenti e raduni sociali. Tuttavia, per la
comunicazione esterna di risultati e notizie degli
atleti, prevalgono piattaforme social come Insta-
gram e Facebook, evidenziando il ruolo crescente
di questi strumenti nella promozione e nella visibi-
lita delle attivita sportive.

Distribuzione delle Frequenze dei Voti

m Frequenza voti
II_I mMedia voti

FIGURA 12 - Strumenti attuali che vengono utilizzati dalla societa per comunicare
risultati e notizie degli atleti
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Nonostante la varieta di metodi di comunicazione,
alcuni partecipanti hanno segnalato una scarsa
integrazione tra questi strumenti, causando fram-
mentazione nella gestione delle informazioni e dei
dati. Questa mancanza di coesione si riflette anche
nella percezione generale del livello di digitalizza-
zione delle societa, valutato come “medio-basso”
dalla maggior parte degli intervistati.

Oltre a questa frammentazione, molti hanno evi-
denziato una carenza di formazione per dirigenti
e tecnici, che spesso non sanno utilizzare effica-
cemente le piattaforme digitali disponibili. Alcuni
strumenti, inoltre, sono considerati poco intuitivi,
contribuendo ulteriormente a inefficienze nella ge-
stione delle attivita. Le esperienze negative ripor-
tate riguardano soprattutto la difficolta di accesso
alle informazioni e 'uso complesso di piattaforme
per l'iscrizione alle gare e la gestione dei risultati.

Questionario sul Gruppo Giudici Gare

L’analisi del terzo questionario ha fornito una pa-
noramica dettagliata sulle esperienze, difficolta e
prospettive del GGG.

Il questionario & stato somministrato a giudici di
varie fasce d’eta e livelli di esperienza per com-
prendere meglio le problematiche del ruolo e rac-
cogliere suggerimenti per migliorare la gestione e
attrattivita della professione.

Dall'analisi, il 19% delle risposte proviene dalla fa-
scia 61-65 anni, mentre il 13% dai 21-25 anni. Gli
over 71 e i 51-55 anni costituiscono ciascuno 1'"1%.
Il 9% delle risposte € arrivato dai giovani trai 14 e
i 20 anni, e un altro 7% da ciascuna delle fasce 31-
35, 56-60 e 66-70 anni. Le fasce meno rappresen-
tate sono quelle dei 26-30 e 36-40 anni, entrambe
al 3%.

Livello dei giudici raggiunto

Dalle 69 risposte raccolte si evince come la mag-
gior parte dei giudici appartiene al livello regionale,
rappresentando il 49,3% del totale. Segue il livello
provinciale, con una quota del 34,8%. | giudici di li-
vello nazionale costituiscono 1"11,6%, mentre I'8,7%
sono giudici ausiliari. Solo una minima percentuale,
I',4%, appartiene al livello internazionale.

Questo evidenzia come la maggior parte dei giu-
dici coinvolti operi prevalentemente a livello loca-
le, con una presenza piu limitata di giudici ai mas-
simi livelli nazionali e internazionali.

Analizzando le specializzazioni dei giudici, emer-
ge che il 52,2% non ha alcuna specializzazione.
Tra le specializzazioni dichiarate, il 16,9% ¢ iden-
tificabile come giudice di partenza, il 14,5% come
giudice di marcia, I'1,6% & composto da ufficiali
tecnici no stadia e giudici addetti al cronometrag-
gio. L'8,7% ¢ identificabile come ufficiale tecnico
organizzativo, mentre il 5,8% sono giudici para-
limpici. Altre specializzazioni includono il 5,8% di
misuratori di percorso, il 4,3% di direttori tecnici e
giudici addetti ai transponder, e il 2,9% di giudici
addetti all’attivita antidoping. Infine, percentuali
minori (1,4%) sono rappresentate da UTR-ufficiali
tecnici regionali, geodimetri, misurazioni elettroni-
che e nordic walking.

Questo quadro rivela una diversita nelle compe-
tenze dei giudici, ma con una prevalenza di quelli
senza specializzazioni specifiche.

Problematiche riscontrate

Durante I'indagine, sono state poste domande ri-
guardo alle difficolta nel diventare giudici, pren-
dendo in considerazione aspetti come la forma-

69 risposte
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FIGURA 13 - Livello di giudice raggiunto
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zione, la gestione del tempo, l'orientamento e
I'accesso alle risorse.

Piu del 50% dei partecipanti ha indicato la pas-
sione per lo sport e il desiderio di contribuire allo
sviluppo dell’atletica come le principali motiva-
zioni per intraprendere il ruolo di giudice. Il 40%
di loro ha dichiarato che le esperienze personali
nell’atletica e la volonta di supportare gli atleti
abbiano avuto un impatto significativo nella loro
scelta.

Tuttavia, sono emerse anche diverse difficolta
lungo il percorso formativo e nell’esercizio delle
loro funzioni. Innanzitutto, la gestione del tempo
rappresenta un ostacolo significativo: bilanciare
gli impegni personali e professionali con le richie-
ste di formazione e attivita di giudice & partico-
larmente difficile, soprattutto per i giovani. Inoltre,
c’@ una percezione diffusa di compensi insuffi-
cienti e scarsa riconoscenza. Molti giudici, il 66%,
ritiene che la loro remunerazione non rispecchi
I'impegno profuso, talvolta addirittura ritenendola
nulla, il che contribuisce a un tasso di abbandono
elevato. Spesso, si sentono anche poco valorizzati
per il lavoro svolto, il che porta a una perdita di
interesse e motivazione.

Infine, c’®@ una crescente mancanza di volontari,
poiché le iniziative per attrarre giovani aspiranti
giudici sono insufficienti.

In particolare, per quanto riguarda i compensi, i
giudici ricevono somme variabili, inclusi rimborsi
per viaggi, pasti e, in alcuni casi, gettoni giornalieri.
Per questo motivo, propongono un aumento dei
compensi fissi e I'introduzione di premi per la pre-
senza, oltre a riconoscimenti annuali per i giudici
piu attivi.

Conclusioni

L’analisi di questo ultimo questionario ha forni-
to una panoramica sulle esperienze dei giudici di
gara, evidenziando la predominanza di figure ope-
ranti a livello regionale e una scarsa rappresentan-
za a livelli nazionali e internazionali. La maggior
parte dei giudici non possiede specializzazioni
specifiche, e le motivazioni per intraprendere que-
sta carriera sono legate alla passione per lo sport
e al desiderio di contribuire allo sviluppo dell’at-
letica.

Tuttavia, le difficolta segnalate includono la ge-
stione del tempo, compensi percepiti come insuf-
ficienti e una mancanza di riconoscimento, che
contribuiscono a un elevato tasso di abbandono.
Tra le proposte per migliorare la situazione, emer-
ge l'idea di creare un portale informativo aggior-
nato sui corsi e le normative, insieme alla distribu-
zione di divise complete per tutti i giudici, al fine
di trasmettere professionalita e valorizzare il loro
ruolo.

CONCLUSIONI
Punti deboli e punti di forza di questa indagine

Punti deboli

* Numero limitato di persone coinvolto

e Coinvolgimento non uniforme su tutto il terri-
torio

Punti di forza

* Raccolta mirata dei dati perché specifici per
determinate situazioni

» Utilizzo di Google Form, i partecipanti hanno
potuto completare i questionari in modo sem-
plice e immediato, facilitando una partecipa-
zione ampia anche in un secondo momento

e | questionari sono anonimi, il che incoraggia le
persone a rispondere in modo piu sincero

* Somministrando i questionari direttamente sul
campo, il rapporto tra risposte e intervistati
risulta essere piu alto, o comungue superiore
rispetto a quelli inviati via e-mail

Dallo studio emerge un quadro chiaro delle prin-
cipali criticita e opportunita presenti nel mondo
dell'atletica italiana, con particolare riferimento
alla gestione dei dirigenti sportivi, alla digitalizza-
zione del settore e al ruolo dei giudici. Le indagini
condotte attraverso questionari mirati hanno per-
messo di raccogliere dati significativi, mettendo in
luce problematiche condivise e proponendo pos-
sibili soluzioni per il futuro.

Comunicazione e gestione

Un tema ricorrente tra atleti, dirigenti e giudici
€ la necessita di migliorare la comunicazione e
la trasparenza all'interno delle societa sportive.
L’assenza di un coordinamento chiaro e la fram-
mentazione delle informazioni tra i vari livelli or-
ganizzativi sono percepiti come ostacoli princi-
pali. E fondamentale, quindi, promuovere un uso
piu efficiente degli strumenti digitali che possano
centralizzare e semplificare la gestione delle in-
formazioni.

Formazione dei dirigenti

C’¢ una forte carenza di formazione specifica per i
dirigenti. E stato sottolineato il bisogno di metodi
formativi piu pratici e corsi online. La formazione
non dovrebbe limitarsi agli aspetti tecnici, ma in-
cludere anche competenze trasversali come lea-
dership e gestione del team.

Digitalizzazione

Per quanto riguarda la digitalizzazione, le societa
e i giudici evidenziano la scarsa integrazione tra
i diversi strumenti digitali e la mancanza di for-
mazione adeguata. Viene suggerita la necessita
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di sviluppare piattaforme piu intuitive o corsi di
formazione mirati per allenatori, dirigenti e giudici.

Valorizzazione del ruolo dei giudici

Il questionario sui giudici ha rivelato un diffuso
malcontento per la mancanza di riconoscimento
e le basse remunerazioni. La carenza di giovani
interessati a intraprendere questa carriera € un
problema critico che a lungo termine potrebbe
influenzare la gestione delle manifestazioni. Sono
state proposte soluzioni come un maggior contri-
buto, incentivi e premi per la presenza, una comu-
nicazione piu efficace e piu opportunita formative.

LE NOSTRE PROPOSTE - LAVORI FUTURI
Per tentare di affrontare le problematiche emerse,
proponiamo le seguenti idee.

Migliorare la comunicazione e la trasparenza

» Migliorare la trasparenza

Attivare una piattaforma di comunicazione cen-

tralizzata: ciog, creare un portale unico e integrato

nel sito FIDAL che consenta a tutti i membri delle
societa di accedere facilmente a informazioni su
eventi, gare, aggiornamenti, normative, ecc.

Un esempio pratico potrebbe essere la creazione di

una sezione integrata al sito della FIDAL nazionale

nel quale venga inserita un’area riservata con acces-
so a vari profili (atleta, allenatore, giudice, dirigente...).

Come? Sviluppare sezioni personalizzate per ogni

categoria (atleti, dirigenti, giudici), con notifiche

per aggiornamenti e un calendario centralizzato
per la gestione degli eventi. Dovrebbe avere:

o Bacheche per pubblicare comunicazioni uffi-
ciali (tra FIDAL e societa)

o Forum di discussione per lo scambio di idee e
suggerimenti (tra societa)

o Moduli di feedback per valutare I'efficacia del-
le comunicazioni e ricevere suggerimenti dagli
utenti

o lIscrizioni a newsletter per rimanere sempre
aggiornati su argomenti di interesse personale

» Migliorare la comunicazione

Organizzare incontri periodici e webinar interattivi
aumentando il numero di incontri virtuali e fisici
tra atleti, dirigenti e allenatori, favorendo la condi-
visione di idee e problematiche.

Come? Pianificare riunioni mensili con un’agenda
chiara e la presenza di un moderatore, e utilizzare
piattaforme come Zoom o Google Meet per colle-
gare partecipanti di diverse aree geografiche.

» Riformare la formazione dei dirigenti sportivi

Creare un programma di formazione a moduli e
personalizzato (nei limiti del possibile).

O 124

Corsi online e in presenza su varie tematiche (le-
adership, gestione del team, comunicazione effi-
cace e digitalizzazione) suddivisi in livelli (base,
intermedio e avanzato) per permettere a dirigenti
e non di costruire un percorso formativo adatto
alle proprie esigenze.

Come? Collaborare con universita o enti di forma-
zione per sviluppare contenuti educativi, offrendo
corsi di breve durata su temi specifici e program-
mi di certificazione per chi vuole approfondire.
Assegnare un mentore esperto che affianchi i
nuovi dirigenti per un periodo definito, garanten-
do un supporto continuo. Questo permette ai fu-
turi dirigenti, o a chi desidera migliorare, di sentirsi
liberi di chiedere aiuto in caso di dubbi su come
agire. Ogni settimana o mese, il dirigente fa un re-
soconto al mentore che lo guida nel percorso di
crescita. Il mentore potrebbe essere ricompensato
con crediti.

Digitalizzazione delle societa sportive
Creare una piattaforma digitale unica per la ge-
stione degli atleti nella so-

cieta: sviluppare un siste- [~ 1
ma di monitoraggio degli Today . =0
allenamenti, la gestione del | & —
calendario e l'archiviazione LIy
dei risultati. Questo portale oty
. . BPLED subiin
dovrebbe essere accessibi-
. MLFRALIE e b
le dallo smartphone e offri- -
re funzionalita per valutare [™"«“* = =
le prestazioni. i e [
Giol domam
Cares W10 pelns p= F
My Stones & un’app in fase | sweiemes Fonaracy

R ey Laoaeee Hn b

di sviluppo da parte di tre

ragazze, Martina Mlade- |& === 7

nic, Iris Caligiuri e Neethu
Kizhakkedom. Con questa =3

app si avra la possibilita di == ==

comunicare direttamente —

con il proprio allenatore i

tempi, le sensazioni perso-

nali, anche in un secondo momento, in modo che

rimangano private tra allenatore-atleta.

> “Fai una conversazione significativa con il tuo
coach personale. L'app web per monitorare i tuoi
progressi quotidiani nel modo piu semplice.”

Come?

o Promuovere le iniziative e finanziare le nuove
idee in modo omogeneo su tutto il territorio

o Promuovere la formazione sulla tecnologia,
offrendo corsi specifici per dirigenti, allenato-
ri, giudici e atleti su come utilizzare strumenti
digitali per migliorare la gestione della societa
e l'utilizzo di piattaforme online federali

o Organizzare workshop pratici e webinar interattivi

Gruppo Giudici Gara, Campionati Italiani junior e promesse, Rieti, 2024.

» Valorizzare il ruolo dei giudici

Revisione dei compensi e premi per la presenza

dei giudici: introdurre incentivi economici ade-

guati alle ore di lavoro svolte.

Come?

o Introdurre un rimborso minimo nazionale e
premi di fine anno per i giudici piu attivi

o Creare un sistema di riconoscimenti meritocra-
tici, come “Giudice dellAnno”, o premi per la
dedizione basati sul numero di eventi seguiti. In
concreto, abbiamo I'esempio virtuoso della Fi-
dal Toscana riguardo questo punto. In Toscana
ogni evento prevede una minima somma da pa-
gare per gli spettatori e gli atleti. Di questa pic-
cola somma, una minima parte viene riservata
per il Gruppo Giudici al fine di creare un premio
in denaro per i giudici piu attivi. Questa iniziati-
va, nata dopo la pandemia, sembra essere stata
molto apprezzata dal Gruppo Giudici

o Divise e attrezzature gratuite e standardizza-
te. Fornire a tutti i giudici divise e attrezzature
uniformi per garantire professionalita

o Creazione di un portale dedicato ai giudici

o Mantenere aggiornato il sito GGG, con infor-
mazioni su corsi, aggiornamenti e forum per
discutere di problematiche specifiche

o Promuovere il coinvolgimento dei giovani nei
GGG e nei futuri dirigenti

o Organizzare delle “giornate di orientamento
giudici”

o Creare iniziative che presentino il ruolo del
giudice come una possibile carriera ai giovani
appassionati di atletica

o Collaborare con scuole e/o universita per orga-

nizzare open day e giornate di orientamento, e
coinvolgere giudici per spiegare e trasmettere
la passione

» Altri punti per coinvolgere piu persone di
ogni fascia d’eta

o Creare dei webinar/seminari per giovani

o Creare delle iniziative che stimolino la curiosita
di diventare un dirigente di una societa nel fu-
turo

o Creare un “pre corso” unificato per la forma-
zione di giudici, tecnici e dirigenti. Si formereb-
bero tutte e tre le figure sulle basi dell’atletica
leggera, dei regolamenti e delle soft skills ne-
cessarie in ognuno dei ruoli

LAVORI FUTURI

Al fine di ottenere un maggior numero di rispo-

ste ai questionari e con l'obiettivo di comprende-

re le reali necessita, nonché la struttura ottimale

di un corso per dirigenti in collaborazione con

il Centro Studi & Ricerche, riteniamo opportuno

procedere contemporaneamente su due fronti:

» Somministrazione di questionari online, trami-
te i contatti e gli strumenti forniti dalla FIDAL e
con il supporto dei referenti regionali del Con-
siglio Giovanile

» Presenza fisica alle prossime competizioni di
rilevanza nazionale

» Far coinvolgere attivamente i referenti regio-
nali nella quotidianita del consiglio regionale di
appartenenza, in modo che partecipino diret-
tamente e possano riportare pareri, impressio-
ni e idee provenienti dai giovani.
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Roberto Lamborghini

Presidente di SG Plus, svolge attivita di ricerca sul mondo
dello sport e della pratica motoria con particolare
attenzione alla fascia giovanile; svolge attivita di docenza
presso Master, Enti Pubblici FSN ed EPS.

Lorenzo Zuelli

Membro dello staff Centro Studi & Ricerche di SG Plus, si
dedlica all'analisi delle dinamiche sportive e l'innovazione nel
settore contribuendo a progetti che mirano a migliorare la
comprensione e promozione della pratica sportiva.

AVVIO DI UN NUOVO PIANO
FORMATIVO PER | DIRIGENTI
DELLE ASSOCIAZIONI

Il Centro Studi & Ricerche della Federazione lta-
liana di Atletica Leggera ha recentemente an-
nunciato un ambizioso piano formativo volto a
modernizzare e qualificare i dirigenti delle asso-
ciazioni sportive affiliate. Questa iniziativa scatu-
risce dalla crescente necessita di comprendere
a fondo le esigenze e le peculiarita delle diverse
componenti federali, con I'obiettivo di sviluppare
un programma formativo specifico e attuale ca-
pace di affrontare le sfide e le opportunita che
caratterizzano il panorama dell’atletica leggera
italiana.

Il progetto mira a integrare nel tessuto sportivo
locale professionisti altamente qualificati, in gra-

Presentazione Progetti Speciali FIDAL 2023, Roma.
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L’analisi dei bisogni dei vari stakeholder rappre-
senta lo step iniziale per 'avvio di un piano di for-
mazione pluriennale serio, articolato e lungimiran-
te. Questa indagine, seppur condotta su un numero
limitato di societa sportive e di dirigenti di atletica
leggera, delinea un primo significativo approccio
alla tematica dello sviluppo delle competenze sia
dei volontari a cui si chiede professionalita, sia di
un numero sempre piu crescente di professionisti,
recentemente arricchito con l'introduzione della
figura dei lavoratori sportivi.

Richiamati gli obiettivi che il Centro Studi & Ri-
cerche della FIDAL intende perseguire con l'av-
vio del “Progetto dirigenti sportivi”, si sottolinea
la necessita prioritaria di comprendere a fondo le
esigenze e le peculiarita delle diverse componenti
federali, con l'obiettivo di sviluppare un program-
ma formativo specifico e attuale, capace di affron-
tare le sfide e le opportunita che caratterizzano il
panorama dell’atletica leggera italiana.
Attraverso questo primo sondaggio online, che ha
coinvolto 123 associazioni sportive e 152 dirigenti
sportivi dell’intero territorio nazionale, si & avuto
un quadro esaustivo delle necessita e delle pro-
blematiche del settore, nonché delle aspettative e
delle proposte formulate dagli intervistati.
L’analisi dei principali risultati emersi dalle due
indagini conoscitive condotte & stata suddivisa
in due parti: la prima dedicata all’analisi dei dati
raccolti sulle societa sportive, la seconda rivolta ai
dirigenti sportivi, evidenziando le aree critiche e le
opportunita di sviluppo ai fini della definizione di
strategie e interventi mirati per migliorare il pano-
rama dell'atletica leggera in Italia.

L’indagine sulle associazioni sportive ha messo
in evidenza diversi dati interessanti che investo-
no lattivita agonistica, I'attenzione ai disabili, il

do di promuovere la crescita e lo sviluppo delle
attivita della FIDAL e dei singoli comitati terri-
toriali. Attraverso un approccio mirato e perso-
nalizzato, si intende non solo potenziare le com-
petenze gestionali e organizzative dei dirigenti,
ma anche creare un ambiente favorevole per il
progresso dell'atletica a tutti i livelli. L'obiettivo
finale & quello di raggiungere nuovi traguardi in
termini di partecipazione, performance e svilup-
po sostenibile dell'atletica leggera in Italia, assi-
curando cosi un futuro piu promettente per tutti
gli atleti e le associazioni coinvolte.

Per ottenere dati significativi e rappresentativi, &
stato coinvolto un totale di 123 societa sportive e
152 dirigenti attraverso dei sondaggi online. Que-
sta metodologia di ottenimento di informazioni
ha consentito di raccogliere feedback dettagliati

coinvolgimento delle varie fasce di eta, la collabo-
razione con altri Enti o Istituzioni, la formazione,
ecc. Dal punto di vista economico-finanziario sono
emersi significativi dati riguardanti la natura eco-
nomica delle associazioni sportive, la composizio-
ne delle risorse disponibili e 'impiantistica sporti-
va. Al fine di comprendere meglio le aspettative
formative é stata esaminata la parte delle risposte
date, utile per individuare le aree che necessitano
di maggiore attenzione e le priorita delle azioni da
intraprendere.

L’indagine sui dirigenti sportivi, a sua volta, ha fat-
to emergere sia le tematiche inerenti la composi-
zione del campione esaminato (maggioranza dei
dirigenti di sesso maschile, prevalenza geografica
del nord, ruolo e durata nelle cariche associative,
ecc.) sia le stimolanti motivazioni che tuttora ani-
mano i dirigenti volontari e li spingono a conti-
nuare la loro opera in societa. Rilevante, anche nel
caso dei dirigenti, il tema della formazione, carat-
terizzato da una serie di esperienze e proposte di
contenuti ed organizzative, incentrate sulle tema-
tiche piu richieste, fornendo utili spunti sul’ampio
tema della promozione sportiva e dei rapporti con
il mondo della scuola.

Interessanti grafici, sia riferiti al’indagine sulle as-
sociazioni sportive, sia a quella sui dirigenti sportivi,
gli ultimi dei quali evidenziano i punti di forza e i
punti di debolezza di entrambe le componenti esa-
minate, arricchiscono I’esposizione dei dati emersi.
Concludendo, questa fase di analisi ha consentito
di porre le basi per una programmazione forma-
tiva realmente innovativa, coerente con i bisogni
impliciti, espliciti e latenti espressi dall’associazio-
nismo sportivo in atletica leggera.

Giuliano Grandi

e diversificati, delineando cosi un quadro esau-
stivo delle necessita e delle problematiche del
settore.

Grazie a questo approccio, & stato possibile far
emergere una comprensione approfondita del-
le sfide che le associazioni sportive affronta-
no quotidianamente, nonché delle aspettative
e dei desideri dei dirigenti. Con questi dati, la
FIDAL si prepara a sviluppare un percorso for-
mativo ben strutturato, che non solo rispecchi
le reali esigenze del panorama atletico italiano,
ma che sia anche in grado di adattarsi alle dina-
miche in continua evoluzione del mondo dello
sport. Questo processo garantira che le future
iniziative formative siano non solo pertinenti,
ma anche efficaci nel promuovere la crescita e
il miglioramento delle competenze all'interno
del settore.
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Analisi dei bisogni formativi

Qui di seguito verranno riassunti i principali risul-
tati emersi dalle due indagini conoscitive condot-
te, i quali mirano a fornire preziose informazioni
riguardanti le opinioni e le necessita delle societa
sportive e dei dirigenti coinvolti.

La prima parte sara dedicata all'analisi dei dati
raccolti sulle societa sportive, mentre la secon-
da sara rivolta allo studio effettuato sui dirigenti
sportivi, evidenziando le aree critiche e le op-
portunita di sviluppo nella definizione di strate-

ATTIVITA
CORSISTICH|
GIOVAMNI

o
=
=
z
o
]
L4

PRATICA

gie e interventi mirati per migliorare il panorama
dell'atletica leggera in Italia.

L’indagine sulle societa sportive

L’analisi approfondita sulle societa sportive ha
evidenziato come il 25,9% di esse sia stata fonda-
ta negli ultimi 15 anni, percentuale che arrivereb-
be al 62,1% se si considerassero anche le realta
sportive con un anno di fondazione che non risa-
le a oltre 30 anni fa.

3
o
=
o
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UNDER 14 14-18 ANMNI 18-25 &NNI

La maggior parte, pari all'84,6%, & impegnata in
attivita agonistiche, mentre, attualmente, solo il
5,7% si dedica a sport per persone con disabilita.
Tra le realta sportive intervistate, € emerso come
le societa si rivolgano principalmente ai giovani
come target principale, con il 62,6% che punta
a coinvolgere atleti sotto i 14 anni. Le altre fasce
d’eta a cui le societa sportive di atletica leggera
si rivolgono principalmente sono apparse essere
quelle relative agli over 65 e agli under 18.

Tuttavia, il 65% ha meno di 50 atleti nel setto-
re giovanile, segnalando percid una necessita di
crescita in questa direzione.

Appare interessante notare come piu della meta
delle societa (52,2%) abbia un numero conte-
nuto di atleti agonisti, inferiore a 20, il che pud
rappresentare un'opportunita per sviluppare re-
lazioni piu strette e un supporto personalizzato.
Allo stesso modo, oltre quattro societa su cinque
hanno un numero limitato di atleti master, meno
di 50, aspetto che pud contribuire a creare un
ambiente inclusivo e stimolante per tutti i parte-
cipanti facilitando la crescita e il coinvolgimento
della comunita sportiva.

Le collaborazioni con le altre associazioni sporti-
ve locali e le scuole sono frequenti e spesso inco-

4%
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raggiate. Ciononostante, € emerso quanto oltre
due societa su tre stiano sviluppando collabora-
zioni anche con le Pubbliche Amministrazioni dei
territori di riferimento. Viene sottolineato, inoltre,
come molte societa sportive abbiano instaurato
sinergie non solo per arricchire 'offerta sportiva,
ma per contribuire a creare un tessuto sociale piu
coeso e dinamico. Ad esempio, le partnership con
le pro loco e le parrocchie permettono di pro-
muovere eventi che celebrano la comunita locale,
attirando partecipanti e spettatori e creando un
senso di appartenenza.

E stato posto uno sguardo anche alla natura eco-
nomica del mondo associativo sportivo, effettuan-
do un'analisi sui ricavi annuali complessivi delle
societa sportive, mettendoli anche in relazione
con quelli provenienti da sponsorizzazioni. Infatti,
appare rilevante comprendere le dinamiche finan-
ziarie del settore e il ruolo cruciale delle sponso-
rizzazioni nel sostenere le attivita societarie.
Valutare i ricavi complessivi fornisce una pano-
ramica delle risorse disponibili e, mettendoli in
relazione con l'aspetto degli sponsor, & possibile
identificare opportunita di sviluppo e strategie
per ottimizzare i finanziamenti, operazioni essen-
ziali per garantire la sostenibilita e il successo a
lungo termine delle societa sportive.

M oLTRE 200
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Dal punto di vista economico, &€ emerso come il
55,3% delle societa registri ricavi annuali inferiori
ai 10 mila euro, denotando una potenziale diffi-
colta nel generare profitti adeguati in grado di
coprire i costi operativi.

INFERIORE A € 10.000
€10.000-€25.000

€25.000-€50.000

€100.000-£250.000

-
-
——
M ¢50.000-€100.000
[ ]
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E stato possibile notare come 1'86,8% delle
societa sportive faccia uso di impianti pubbli-
ci. Un dato che suggerisce una forte integra-
zione delle attivita sportive nel tessuto citta-

STRUTTURA PRIVATA
(PROPRIETA)

STRUTTURA PUBBLICA
u"“ (GESTIONE)

STRUTTURA PUBBLICA
(UTILIZZO)

dino e comunitario in ogni area geografica.

Molte societa hanno espresso un discreto livel-
lo di soddisfazione nei confronti dei rapporti con
i gestori e i proprietari di tali impianti, facendo
presumere una collaborazione efficace tra le so-

cieta e le autorita. Anche il gradimento degli spa-
zi e della manutenzione & considerato sufficiente,
il che sottolinea l'importanza di avere strutture
curate, essenziali per garantire la sicurezza e la

ADEGUATEZZA DEGLI SPAZI

CONDITION] GEMERALY D MANUTENZIFORE

RARPORTO COM L'ENTE CESTORE/PROPRIET AR

SOCIETA CHE HANMO PREVISTO IN PASSATO
ATTIVITA FORMATIVE PER | PROPRI DIRIGENTI

motivazione degli atleti. Questo feedback delle
societq, inoltre, potra essere utile per migliorare
ulteriormente i servizi e le infrastrutture.

Da questo punto, ci si focalizzera in modo speci-
fico sul tema della formazione, elemento chiave
di questa analisi. Comprendere come le societa
sportive gestiscano la formazione, infatti, € stato
considerato essenziale per valutare il proprio im-
patto e la capacita di promuovere lo sviluppo del
personale e degli atleti.

Per fare questo, I'obiettivo & stato quello di rac-
cogliere un ampio numero di informazioni e dati
riguardanti i programmi formativi attualmente
in essere o passati, le metodologie utilizzate e le
competenze a disposizione. In questo modo sara
possibile identificare le migliori pratiche e le aree
in cui migliorare.

Un piano ben concepito supportera la crescita
personale e arricchira le competenze dell’intera
societa sportiva, creando un ambiente di appren-
dimento continuo.

Non a caso, &€ emerso quanto la formazione stra-
tegica per le realta sportive sia ritenuta fonda-
mentale; il 62% delle associazioni ha gia avviato
percorsi formativi per il proprio staff dirigenziale.

COMPETENIE
TECHICHE

CRGANIZTAZIOMN
SOCIETARLA

In quell’occasione, per oltre due societa su tre, la
formazione ¢ stata organizzata direttamente dal-
la Federazione.

Dopodiché, sono state invitate le societa sportive
a riflettere su una serie di aspetti e competenze
per comprendere il loro punto di partenza. Que-
sto esercizio di autovalutazione ha fornito indica-
zioni preziose su quali aree necessitino di mag-
giore attenzione.

Sono state poi considerate le tematiche piu ur-
genti per le quali le societa intendono seguire
corsi di formazione, identificando eventuali pri-
orita sulle quali sviluppare programmi formativi
mirati e pertinenti, capaci di rispondere in modo
efficace alle esigenze specifiche di ciascuna or-
ganizzazione.

Le principali aree identificate su cui seguire per-
corsi di formazione riguardano le competenze
tecniche e i modelli organizzativi, seguite da temi
legati all’ottenimento di fondi, sia tramite la ricer-
ca di sponsorizzazioni che la partecipazione a
bandi pubblici.

Le societa sportive hanno, infine, riflettuto su
come potrebbero contribuire attivamente alla
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promozione dello sport dell'atletica leggera, sot-
toponendo loro diverse iniziative che potrebbero
intraprendere.

Piu della meta delle societa ha sottolineato I'im-
portanza, dal proprio punto di vista, di intensifi-
care l'attivita con scuole e istituzioni locali per
stimolare l'interesse verso |'atletica leggera fin
dalla giovane eta; un passo considerato cruciale
per il futuro dello sport.

Attraverso queste azioni, le societa mirerebbero
non solo a far crescere il numero di partecipanti,
ma anche a creare un ambiente piu inclusivo e
accessibile in cui tutti possano scoprire e apprez-
zare questa disciplina.

Evento finale del Progetto Talento 2024.

L’indagine sui dirigenti sportivi

Parallelamente al questionario sulle singole societa
sportive italiane, il sondaggio sui dirigenti sportivi
ha evidenziato come 1'80,3% dei rispondenti fosse
di genere maschile, con quasi due terzi di essi di
eta superiore ai 50 anni. Questo fattore potrebbe
sicuramente sollevare interrogativi sulla rappresen-
tanza di genere e sull'inclusione nelle posizioni di
leadership, suggerendo possibili barriere per I'ac-
cesso delle donne in ruoli dirigenziali.

La maggior parte delle risposte proviene dal Nord Ita-
lia (55,2%), seguita dal Sud e Isole (31,6%) e dal Cen-
tro (13,2%). Tra i partecipanti, la meta ricopre il ruolo
di presidente di associazione e oltre il 60% di loro &
attivo nella dirigenza da piu di cinque anni, manife-
stando una grande predisposizione alla continuita.

18-25 ANMI 26-38 ANNI  F6-50 ANNI  51-85 ANNI

Le motivazioni che spingono i dirigenti a svol-
gere la propria attivita sono principalmente le-
gate alla passione per |'atletica, che & stata alla
base del 55% delle risposte. Questo entusiasmo
non solo alimenta il loro impegno, ma arricchisce
anche I'ambiente delle associazioni sportive. Un
terzo dei dirigenti, inoltre, ha dichiarato di essere

PASSIONE PER
L'ATLETICA

PROMOZIONE PER
HUOWVE GENERAZ

BEMESSERE
DELLA COMUNITA

FASSIONE PER
LO SPORT

motivato dal desiderio di promuovere lo sport tra
i giovani, il che fa porre I'accento sull'importanza
del loro ruolo nell'ispirare e incoraggiare le nuove
generazioni a fare attivita sportiva. Questo ap-
proccio evidenzia quanto siano cruciali i dirigen-

2 4
ORE ORE

13,8%% 1,8%

&
ORE ORE

OVER 65

ti nel creare un ambiente formativo e stimolante
per i futuri atleti.

Nonostante le numerose sfide che possono sorge-
re nel loro lavoro, oltre il 90% dei rispondenti ha
espresso l'intenzione di continuare a contribuire
alla crescita delle proprie realta sportive, dimo-
strando un forte impegno verso le loro associazio-

ni. Inoltre, piu della meta di questi dirigenti dedica
oltre otto ore alla settimana alle attivita dirigenziali,
riflettendo cosi la propria passione e dedizione nel
gestire iniziative e programmi necessari per garan-
tire il successo delle societa.

14,5% 52,0%
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DIRIGENT] CHE HANND SYOLTO IN
PASSATO DELLE ATTIVITA FORMATIVE

Come nel caso dei sondaggi per le societa sportive,
anche in questo caso ci si & concentrati in modo
specifico sugli aspetti formativi, con I'obiettivo ulti-
mo di giungere al miglioramento delle competen-
ze all'interno delle realta sportive. E stato ritenuto
importante valutare quali opportunita di appren-
dimento siano state gia sfruttate dai dirigenti ma
anche impatto sulla loro attivita.

Un dato significativo & che il 69% dei dirigenti ha par-
tecipato a corsi di formazione, principalmente orga-
nizzati dalla FIDAL, manifestando I'impegno nel mi-
gliorarsi e il ruolo attivo della Federazione nel fornire
risorse formative. La partecipazione ai corsi, infatti,
arricchisce non solo le competenze individuali, ma
contribuisce anche a creare un ambiente di apprendi-
mento continuo all’interno delle singole associazioni.

In questo contesto, i dirigenti hanno espresso una
preferenza per la modalita di formazione a distan-
za e live. Questa scelta riflette I'intenzione di bilan-
ciare l'interazione diretta che le sessioni dal vivo
possono offrire con la flessibilita e la comodita del-
le lezioni online.

| dirigenti hanno mostrato, inoltre, una preferenza
per I'organizzazione di un incontro mensile, in cui
ogni sessione si concentri su argomenti differenti.
Questo approccio permetterebbe di esplorare una

varieta di tematiche assicurando un apprendimen-
to continuo e diversificato. In questo modo, i parte-
cipanti avrebbero I'opportunita, ogni mese, di ap-
profondire nuove aree di interesse, facilitando cosi
un aggiornamento costante delle loro competenze
e conoscenze nel campo della gestione sportiva.
Un calendario di formazione di questo tipo non
solo arricchirebbe la loro esperienza, ma promuo-
verebbe anche un ambiente collaborativo in cui le
idee e le best practices possono essere condivise.
Esaminare i corsi frequentati e le tematiche tratta-
te, come gia espresso, aiutera a identificare ulteriori
aree di sviluppo e a pianificare programmi formati-
vi futuri, rispondendo cosi in modo mirato alle esi-
genze delle societa sportive.

Le tematiche piu richieste per i prossimi corsi han-
no riguardato la gestione delle societa (44,1%) e le
competenze tecniche (42,8%), seguiti da aspetti
legali e fiscali (29,6%).

| dirigenti hanno offerto importanti spunti su come
la Federazione possa promuovere |'atletica legge-
ra, evidenziando in particolare l'importanza di au-
mentare le attivitd con gli istituti scolastici. E emer-
so come il 46,7% di essi ritenga fondamentale un
maggiore coinvolgimento delle scuole da parte
della Federazione per avvicinare i giovani a questo

ORGANIZZAZIONE ]
SOCIETARIA 44,1% '}®
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sport; dato in linea con quanto emerso dal sondag-
gio rivolto alle societa.

Collaborando e lanciando iniziative all'interno delle
scuole, si potrebbero incentivare gli studenti a intra-
prendere la pratica dell'atletica leggera sin dall'in-
fanzia. Tali suggerimenti rappresentano un'opportu-
nita significativa per la Federazione nel promuovere
una cultura sportiva piu radicata tra le nuove gene-
razioni, contribuendo cosi a garantire un futuro so-
stenibile per questo sport.

Come gia accennato in precedenza, si specifica
che, nellambito di questo percorso di analisi volto
alla realizzazione di un percorso formativo, & stata
presa in esame la preparazione delle societa e dei

PUMTI DI FORZA
ORGAMIZZAZIOME SOCIETARIA
COINVOLGIMENTO DEI TESSERATI

RAPPORTO CON GLI AGOMISTI

PUNTI DN FORZA
ORGANIZZAZIONE SOCIETARIA
COINVOLGIMENTO DE! TESSERATI

COMUNICAZIONE

loro dirigenti riguardo a specifici temi. Infatti, prima
di identificare i potenziali argomenti da trattare, &
stato ritenuto di interesse comprendere il livello di
competenza percepito dai rispondenti.

Questa fase di analisi ha permesso di raccogliere
informazioni preziose sui reali bisogni formativi,
ponendo le basi per la garanzia di un programma
mirato e pertinente.

In questo modo, dopo aver ottenuto una chiara vi-
sione delle aree in cui i dirigenti si sentissero piu
0 meno preparati, si sara in grado di delineare un
percorso formativo efficace e rispondente alle esi-
genze del contesto federale.
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Alberto Manzotti

Nato a Reggio Emilia nel 1963, ex atleta agonista di nuoto.
Laurea in Economia e Commercio. Dopo una carriera in
aziende multinazionali in altri settori, dal 2000 si & occupato
professionalmente di impianti sportivi. Dal 2008 docente a
contratto presso la Luiss Business School "Guidlo Carli” di
Roma e dal 2012 docente della Scuola dello Sport del CON/
ora di Sport e Salute.

Libero professionista, esperto in materia amministrativa

e finanziaria, concessioni e partenariato pubblico privato.
Autore di un testo sulla pianificazione e controllo di gestione
nel settore dello sport e di diversi articoli su riviste nazionali
riguardo aspetti amministrativi e finanziari.
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PREMESSA

Gestire un’associazione sportiva sta diventando
sempre piu complesso e qualora essa gestisca un
impianto sportivo trasforma spesso una piccola
societa o associazione sportiva in un’impresa. Non
solo perché spesso nella gestione degli impianti
sportivi si svolgono anche attivita commerciali ri-
volte a soggetti non soci, ma soprattutto per I'esi-
genza di gestire con efficienza le, poche, risorse di-
sponibili. Spesso, si tratta di un cambiamento di cui
gli stessi dirigenti si rendono conto solo dopo che
diversi fatti sono gia avvenuti. Assumere impegni
con la Pubblica Amministrazione, affrontare inve-
stimenti, gestire personale, sono passaggi spesso
graduali ma che indubbiamente cambiano il volto
di una societa sportiva.

Occorre quindi un mutamento culturale e organiz-
zativo; un percorso difficile ma necessario per po-
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L’articolo che presentiamo tratta, in manie-
ra molto sintetica ma estremamente chiara e
comprensibile, il tema strategico della pro-
grammazione e del controllo di gestione nello
sport, con particolare riferimento alla gestione
degli impianti sportivi da parte delle Associa-
zioni o Societa sportive.

La gestione di una Associazione sportiva, in
questi ultimi anni, si & notevolmente compli-
cata a causa dei profondi cambiamenti delle
condizioni esterne (pandemia da Covid-19,
caro energia, mutamento degli stili di vita dei
cittadini) e dei numerosi interventi normativi
(nuovo D.Lgs. 36/2021, nuovo D.Lgs. 38/2021,
strumenti di collaborazione tra il terzo settore
e la P. A,, nuovo codice dei contratti pubblici
D.Lgs 36/2023, due sentenze del Consiglio di
Stato del 2021). Questo contesto richiede alle
Associazioni sportive un nuovo atteggiamen-
to culturale ed organizzativo, soprattutto nel
caso in cui esse intraprendano la strada della
gestione degli impianti sportivi.

Dopo avere messo in evidenza i notevoli mu-
tamenti quantitativi e qualitativi delle voci di
entrata a fronte di un crescente incremento
di quelle di spesa, si entra nel merito della
problematica gestionale focalizzando I’at-
tenzione sull’importanza della programma-
zione e del controllo delle attivita esercitate,
ritenute una soluzione realmente applicabile
per far fronte a questo nuovo contesto so-
cio-economico.

Un primo aspetto rilevante riguarda la pro-
grammazione e il monitoraggio, in relazione

ai quali si forniscono utili e semplici suggeri-
menti per la corretta gestione di un impian-
to sportivo, validi anche per la piu semplice

tere affrontare gli impegni con la consapevolezza
del rischio che ci si assume e delle opportunita che
esso comporta. La conseguenza é che la gestione
efficiente delle risorse richiede 'utilizzo di strumen-
ti e tecniche gestionali tipiche delle imprese com-
merciali che negli anni hanno sviluppato per reg-
gere le pressioni competitive. Il mondo dello sport
in questi ultimi quattro anni ha subito cambiamenti
epocali, dovuti a condizioni ambientali esterne e a
modifiche di diverse norme. Ovviamente, tali tec-
niche sono rapportate agli obbiettivi, dimensioni e
strumenti che una societa sportiva puo disporre e
che non sono certamente quelli di un’impresa com-
merciale.

Cambiamento delle condizioni esterne:

- pandemia Covid-19

- caro energia

- mutamento degli stili di vita dei cittadini

MANAGEMENT SPORTIVO 4/2024

problematica di gestione della Associazione
stessa.

Viene poiintrodotto il concetto di “Best practi-
ses” nel budgeting di un club, intese come “le
idee che sorreggono le metodologie piu effi-
caci e/o i processi piu efficienti per ottenere
migliori risultati in un certo ambito della ge-
stione aziendale”. Al riguardo, si forniscono in-
dicazioni sui mezzi e metodi per supportare le
persone e le procedure al fine di raggiungere
gli obiettivi fissati. L’identificazione dell’infra-
struttura che supporta il processo costituisce
il primo indispensabile passo, incentrato su al-
cuni punti chiave, quali: le persone coinvolte,
le competenze necessarie, le tecnologie utiliz-
zate, le risorse impiegate.

Si passa quindi ad illustrare la determinazione
di un processo di budgeting, intesa come atti-
vita che viene svolta tutti gli anni e anche piu
volte all’anno, con eventuali azioni di rimodu-
lazione, riassumibile in quattro fasi: definizio-
ne degli obiettivi, creazione del modello e pre-
parazione della prima versione dei dati in base
ai trend storici, controllo dei dati e realizza-
zione del calcolo, revisione e finalizzazione del
budget. A tal fine viene illustrato il metodo per
budget di cassa, ritenuto molto utile per te-
nere sotto controllo la gestione e predisporre
la documentazione necessaria. Anche in que-
sto caso vengono fornite indicazioni precise
e rigorose per utilizzare al meglio questa mo-
dalita di lavoro, tramite una utilissima tabel-
la in Excel, proposta a titolo esemplificativo,
per l'utilizzo della quale si forniscono puntuali
spiegazioni.

Giuliano Grandi

Cambiamenti hormativi:

- nuovo D.Lgs. 36/2021 che ha disciplinato il la-
voro sportivo introducendo importanti novita
in materia. Il Decreto ha comportato un sensi-
bile aggravio sia economico, dato dai maggiori
oneri diretti derivanti dall’introduzione di istitu-
ti e soglie di tassazioni diverse dal precedente
quadro normativo ex art. 67 del TUIR (superato
a decorrere dal 1° luglio 2023), sia indiretto, do-
vuto da nuovi e gravosi adempimenti e richie-
ste dalla nuova disciplina, uno su tutti la gestio-
ne del RAS. Spesso questi oneri diretti, connessi
agli obblighi burocratici, hanno un impatto sui
costi maggiore di quei diretti

- nuovo D.Lgs. 38/2021 recante misure in ma-
teria di riordino e riforma delle norme di si-
curezza per la costruzione e l'esercizio degli
impianti sportivi e della normativa in materia

137 @



A=

atleticastudi

MANAGEMENT SPORTIVO 4/2024

A=

atleticastudi

MANAGEMENT SPORTIVO 4/2024

di ammodernamento o costruzione di impian-
ti sportivi. Art. 4 (Misure di concentrazione,
accelerazione e semplificazione e riscrittura
della precedente Legge sugli stadi), e art. 5
(affidamento diretto degli impianti sportivi a
Associazioni e Societa Sportive senza fini di
lucro)

- strumenti di collaborazione tra il terzo settore
e la P.A. Sono tipicamente la co-programma-
zione e la co-progettazione disciplinati dal D.M.
72/2021 (linee guida sul rapporto tra P.A. ed
enti del Terzo settore) e articolo 55, D.L.117/2017
(CTS)

- nuovo codice dei contratti pubblici D.Lgs
36/2023, in vigore da 1° luglio 2023, che ha ri-
formato il regime della concessione e del PPP.
Strumenti che sono stati spesso utilizzati dai
comuni per procedere all'affidamento della ge-
stione di impianti sportivi pubblici

- due sentenze del Consiglio di Stato del 2021
che hanno visto ridurre 'opportunita da parte
dei comuni proprietari degli impianti sportivi
di considerare anche piccoli impianti come pri-
vi di rilevanza economica. L’Anac distingue tra
impianti con rilevanza economica ed impianti
privi di rilevanza economica. Gli impianti con
rilevanza economica sono quelli la cui gestione
€ remunerativa e quindi in grado di produrre

reddito, mentre gli impianti sportivi privi di ri-
levanza economica sono quelli la cui gestione
non ha tali caratteristiche e va quindi assisti-
ta dallEnte. La conseguenza non € di poco
conto; qualora l'ente pubblico proprietario
dellimpianto sportivo ne accerti la rilevanza
economica, dovra necessariamente optare per
affidamento dellimpianto mediante conces-
sione di servizi disciplinata dal nuovo Codice
D.Lgs. 36/2023.
Anche le voci delle entrate delle societa sportive,
sia che gestiscano o no impianti sportivi, sono mol-
to cambiate negli anni: ad esempio sono crollati i
proventi delle sponsorizzazioni, ridotti i trasferi-
menti e contributi degli enti locali, le famiglie fanno
piu fatica a pagare le quote di iscrizione, 'agoni-
smo non porta risorse finanziarie ma, purtroppo,
sovente ne richiede.
In sostanza, rispetto al passato abbiamo piu costi
e meno ricavi, ma il ruolo centrale di sussidiarieta
esercitato dalle societa sportive si & molto accre-
sciuto in questi anni, facendosi carico di un ruo-
lo sociale in un ambito giovanile dove lo Stato si
sta sempre piu ritirando e la scuola spesso non &
un’alleata.
Non vi sono strumenti “miracolosi” per sopperire
a una situazione strutturale che le societa sportive
devono affrontare, essendo peraltro aumentati i ri-
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schi per i loro dirigenti anche a livello di responsa-

bilita personale.

L’'unica soluzione realmente applicabile & la pro-

grammazione e il controllo delle attivita esercitate,

per questo motivo occorre tenere molto ben pre-
sente i due aspetti indicati nelle premesse:

- controllo e monitoraggio interni allo scopo di
evitare di perdere il controllo delle attivita e dei
conti, esponendo i propri dirigenti (in genere
tutti volontari) a responsabilita ingiuste

- controllo e monitoraggio esterni per rispondere
a norme di legge, come ad esempio per otte-
nere 'affidamento di impianti sportivi, un finan-
ziamento con l'lstituto del Credito Sportivo e
Culturale o altra banca.

LA PROGRAMMAZIONE

La gestione di una Societa sportiva che svolge solo
attivita e di un sodalizio che gestisce anche uno o
piu impianti sportivi & molto diversa, di conseguen-
za la programmazione e i metodi di monitoraggio
sono molto piu semplificati nel primo caso rispetto
al secondo. Occorre anche prestare attenzione ai
dati di cui si dispone.

Le Societa sportive che non gestiscono impianti
adottano strumenti contabili molto semplici. Quasi
tutte aderiscono al sistema fiscale forfetario discipli-
nato dalla Legge n. 398/91, producono un rendicon-
to con il principio di cassa e non per competenza e
anche da un punto di vista fiscale gli adempimenti
risultano particolarmente semplificati.

La gestione del personale perd e stata modificata a
seguito dellintroduzione della riforma del lavoro spor-
tivo, richiedendo nuovi e piu precisi adempimenti.
Spesso, nella programmazione si & portati a repli-
care valori storici sia di proventi che di costi, ag-
giustando tali dati in funzione di alcuni parametri
(ore e spazi sportivi disponibili, numero istruttori
e allenatori, tariffe applicate, ecc...). Il primo con-
siglio € quello di partire dalla “normalizzazione del
dato storico”. Normalizzare significa depurare i dati
derivanti dagli anni precedenti delle anomalie, con
segno piu o con segno meno, che hanno caratteriz-
zato tali esercizi. Un esempio per tutti sono gli anni
2020 e 2021, pesantemente influenzati dalla pan-
demia da Covid-19 che ha avuto gravi ripercussioni
sulle attivita sportive, ma potrebbe anche essere la
partecipazione a un evento non ripetibile, avere so-
stenuto un costo straordinario, o qualunque altro
elemento non ripetibile.

Il dato cosi ottenuto “normalizzato”, va poi inter-
pretato nelle sue componenti; se parliamo di pro-
venti occorre non fermarsi ai ricavi, ma al numero
dei ragazzi che si prevede che si iscrivano moltipli-
cando tale aggregato per le tariffe applicate, infatti
il ricavo, come il costo, & sempre determinato da un
prezzo per una quantita.

Esempio:
n. iscritto di una determinata categoria x tariffa
applicata = ricavo per la categoria.

Sommando tutte le categorie si ottiene il valore sti-

mato dei ricavi.

Oltre al dato economico occorre tenere presente

anche quello finanziario, cioé quanto si pensa di in-

cassare o pagare. Se si fanno promozioni, queste

probabilmente porteranno vantaggi finanziari do-

vuti all’anticipo di incassi, ma la tariffa media scen-

dera e di conseguenza il sodalizio si trovera con

minori ricavi complessivi.

Riguardo i costi occorre tenere presente le spese

ricorrenti:

- affitti di spazi sportivi

- utenze

- pulizie

- custodia

- manutenzioni ordinarie

- versamenti fiscali

- costo delllVA Legge n. 398/91 (50% dell'IVA
incassata per le attivita commerciali)

- eventuali rimborsi di finanziamenti

- tesseramento e affiliazioni

- tasse gare

- assicurazioni.

BEST PRACTISES NEL BUDGETING

DI UN CLUB

Si definiscono “Best practises” le idee che sorreg-
gono le metodologie pilu efficaci e/o i processi piu
efficienti per ottenere migliori risultati in un certo
ambito della gestione aziendale.

Tutti valutano importanti le attivita di program-
mazione, salvo poi trascurare queste metodolo-
gie nella pratica a seguito delle difficolta ope-
rative e ai vincoli imposti dall’organizzazione.
Occorre validamente supportare le persone e le
procedure per arrivare ad una piena e funzionale
comprensione degli indirizzi che 'organizzazione
si & data.

Le persone dell’organizzazione devono essere
bene informate circa gli sforzi che si sostengo-
no per migliorare le metodologie e le tecniche
di pianificazione: prima di tutto € indispensabile
che esse conoscano cio che gli viene chiesto di
fare, valutando le possibili ricadute sul loro lavoro
dei mutamenti nei processi che si vogliono ap-
portare.

Tutti noi utilizziamo i fogli elettronici per aggregare
e presentare dati, perché sono degli strumenti che
presentano indubbi vantaggi nella flessibilita e ve-
locita, essi perd sono stati concepiti quali strumenti
di “uso personale”. Affinché diventino uno stru-
mento affidabile ed orientato alla collaborazione
€ necessario che vengano integrati in un ambiente
piu robusto e articolato, con l'utilizzo di databa-
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se e di procedure formalizzate. Solo cosi il foglio
elettronico diventa I'“interfaccia” dell’utente con il
sistema, lasciando ad altri strumenti i compiti di svi-
luppo dei calcoli e di mantenimento dell'integrita
dei dati.

Nell’'adozione delle moderne tecniche di budge-
ting si richiede che gli obiettivi debbano essere
realizzabili e misurabili. Nella pianificazione, la fis-
sazione di obiettivi difficiimente raggiungibili e/o
la mancanza di controllo “oggettivo” su quanto
viene realizzato costituisce un elemento destabi-
lizzante che porta normalmente all'insuccesso del
progetto.

Riassumeremo di seguito le azioni che portano ad
un percorso virtuoso di pianificazione.

IDENTIFICAZIONE
DELL’INFRASTRUTTURA

CHE SUPPORTA IL PROCESSO

Il primo ed indispensabile passo da compiere in un
processo di pianificazione e capire quali siano i fat-
tori costitutivi dell’attivita aziendale e che ne con-
dizionano i risultati:

- le persone coinvolte

- le competenze necessarie

- le tecnologie utilizzate

- lerisorse impiegate.

E importante la conoscenza della capacita e delle
attitudini delle persone implicate, cosi da poter at-
tribuire mansioni e responsabilita in modo adegua-
to; in genere, il personale con maggiore esperienza
sulle singole attivita e sui processi trasversali alle
varie funzioni, garantisce maggiore stabilita alle fasi
di pianificazione.

Dopo avere attribuito le responsabilita, occorre
dotare l'organizzazione di strumenti adeguati a
svolgere i compiti assegnati. Non va trascurata la
comunicazione e la documentazione delle attivita
svolte: le risorse dedicate a questi aspetti sono un
investimento indispensabile per la diffusione del
know-how e per limitare la dipendenza dalle per-
sone chiave che gestiscono i processi.
L’'esperienza ci dice che una delle principali diffi-
colta incontrate nella predisposizione di un bud-
get & il rispetto dei tempi nella raccolta delle in-
formazioni. Disporre di strumenti idonei permette
di risparmiare tempo e di migliora l'affidabilita dei
dati.

DETERMINAZIONE DI UN PROCESSO
DI BUDGETING

Il processo di budgeting non € un’attivita “una tan-
tum?”, in quanto viene svolta tutti gli anni e richie-
de interventi di riprogrammazione e forecasting
anche piu volte in ogni esercizio, di conseguenza
occorre formalizzare anche la sequenza delle at-
tivitd da svolgere per risparmiare tempo. E buona
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norma preparare lappropriata documentazione

del processo, sia per successive verifiche sia perché

questo ci aiutera nella predisposizione dei budget

futuri cosi da definire i cardini del sistema: date di

scadenza, obiettivi, risorse, indicatori di performan-

ce, analisi di rischio.

Il processo di budgeting pud essere riassunto in

una sequenza di quattro fasi:

- definizione degli obiettivi

- creazione del modello e preparazione della pri-
ma versione dei dati in base ai trend storici

- controllo dei dati e realizzazione del calcolo

- revisione e finalizzazione del budget.

IL METODO DEL BUDGET DI CASSA

Un metodo molto utile per tenere sotto control-
lo tutto e quello di riportare i risultati aggregati
delle entrate e delle uscite all’interno di un bu-
dget di cassa, che ha la funzione di correlare le
entrate e le uscite, valutare in anticipo gli effetti
e aiutare la dirigenza ad assumere decisioni al
momento opportuno allo scopo di prevenire le
possibili difficolta.

Di seguito viene proposto uno schema molto sem-
plice, che & possibile replicare in Excel, che con-
sente di programmare e verificare i vari incassi e
pagamenti che la societa sportiva prevede di rea-
lizzare in un dato periodo; per semplicita grafica ci
si riduce a un periodo minore dei 12 mesi, ma una
volta adottato tale strumento non si dovrebbe ave-
re alcun problema a estendere il prospetto su base
annua.

In primo luogo, € opportuno considerare il mese
suddiviso in tre decadi, questo perché nella pri-
ma decade generalmente si paga il personale
(dipendenti e collaboratori), nella seconda si
versano le imposte (trimestrali per chi si trova in
regime L. 398/91 e mensili per tutti gli altri), nel-
la terza in genere si pagano fornitori e gli spazi
sportivi.

Il modello prevede anche la possibilita (remota in
un club di piccole dimensioni), che si possano avere
gestione di portafoglio RIBA e finanziamenti. Nel-
la tabella n. 1 successiva si riporta un esempio di
come si potrebbe organizzare tale budget di cassa
per una societa sportiva, sia che gestisca sia che
non gestisca un impianto sportivo.

In un successivo articolo sara trattato invece |l
caso di un sodalizio che si trova a dovere affron-
tare i problemi piu complessi di una concessione
in quanto gestisce un impianto sportivo. In questa
seconda ipotesi, i problemi da gestire sono deci-
samente piu articolati e il prospetto di cassa dovra
essere necessariamente integrato da altri strumenti
di programmazione e monitoraggio piu complessi,
essendo anche le responsabilita decisamente piu
rilevanti.
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Budget di cassa - Saldi previsti

Disponibilita prev. al lordo degli affidamenti

Saldi finanziari previsti al netto affidamenti

100

80 /\\
60

40 \

20 /\\
(0] ; T T

-20

Valori in migliaia di Euro

-40

-60

-80

2 ° \ /1,6\ Q \ A@\ 2 N ° | |
(9"5 Qeo‘o \/\l@ \/?Q \)ééo" & \> /\
N

-100

Decadi

Come si potra notare, la tabella inizia con i saldi
del conti correnti bancari (in questo esempio tre
banche), ad essi si aggiungono gli incassi previ-
sionali della prima decade di gennaio ottenendo
cosi la somma delle voci di incasso sommate ai
saldi iniziali, si aggiungono eventuali mutui o fi-
nanziamenti accesi nella decade e cosi si ottengo-
no i totali delle somme a disposizione; qualora vi
siano affidamenti e portafoglio effetti attivi, questi
vanno aggiunti per ottenere la massima somma
a disposizione nella decade per i pagamenti del
medesimo periodo.

Nella voce delle uscite sono indicati tutti gli ele-
menti del ciclo passivo; il totale dei pagamenti
deve essere pertanto sottratto dal saldo del ciclo
attivo per ottenere la disponibilita. Nellesempio di
tab.l, alla prima decade del mese di gennaio, a fron-
te di un saldo del ciclo attivo pari a Euro 136.000
si prevedono uscite pari a Euro 38.000, la capienza
risulta pertanto pari a Euro 98.000 (comprensivo

di affidamenti per Euro 60.000). Successivamente
gli affidamenti vengono sottratti dal saldo delle di-
sponibilita e si ottiene in tal modo la previsione del
saldo di cassa.

Il saldo cosi ottenuto viene riportato alla seconda
decade di gennaio e cosi per ciascun periodo suc-
cessivo.

Come si evidenzia, a un certo punto calano gli in-
cassi e il saldo di conto corrente va in rosso, ma
gli affidamenti consentono di mantenere operativa
la gestione. Qualora anche gli affidamenti si dimo-
strassero inadeguati, occorre intervenire per tem-
po, modificando incassi e pagamenti in modo da
consentire sempre I'equilibrio finanziario della so-
cieta sportiva.

In un successivo articolo verranno approfondite
alcune tecniche che occorre conoscere qualora gli
impegni di una societa sportiva siano piu articolati,
come la gestione di uno o piu impianti sportivi sia
pubblici che privati.
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bella 1 A - Budget di cassa (in migliaia di euro)

Gennaio Febbraio Marzo Aprile Maggio Giugno Luglio Totale
Entrate + disponibilita 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30
Cassa 5,00 5,00
c/c bancal 15,00 15,00
c/c banca 2 4,00 4,00
c/c banca 3 5,00 5,00
Saldo iniziale 29,00 38,00 36,00 13,00 24,00 -24,00 -38,00 -5,00 -13,00 -34,00 4,00 -6,00 -35,00 -9,00 -27,00 -60,00 -29,00 -48,00 -74,00 -33,00 -25,00
Incassi prev. corsi 30,00 35,00 35,00 5,00 5,00 40,00 35,00 35,00 35,00 40,00 30,00 30,00 30,00 20,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 475,00
Incassi prev. da ristorazione 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 8,00 15,00 15,00 15,00 25,00 25,00 25,00 198,00
Incasso contributi/convenzioni 10,00 10,00
Incassi da pubblico 5,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 15,00 20,00 25,00 25,00 25,00 25,00 25,00 295,00
Incassi da tesseramento 0,00
Incassi pubblicitari 4,00 4,00 4,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 4,00 4,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 53,00
Incassi diversi commerciali 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 3,00 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 48,00
Incassi attivita agonistica 0,00
Recupero spese e personale c/o terzi 0,00
INCaSSi wvverrierns 0,00
INCasSi c.ooevrveenene 0,00
Incassi . 0,00
Recupero spese c/o terzi 0,00
Varie 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 21,00
Altri incassi da gestione corrente 0,00
Totale incassi da gestione corrente 47,00 57,00 57,00 36,00 26,00 61,00 56,00 56,00 57,00 61,00 49,00 49,00 49,00 39,00 38,00 51,00 57,00 56,00 66,00 66,00 66,00 1.100,00
Proventi straordinari 0,00
Finanziamenti 20,00 20,00
Totale entrate extra da gestione corrente 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 20,00 0,00 0,00 0,00 0,00 20,00
Tot. Incassi 47,00 57,00 57,00 36,00 26,00 61,00 56,00 56,00 57,00 61,00 49,00 49,00 49,00 39,00 38,00 51,00 77,00 56,00 66,00 66,00 66,00 1.120,00
Saldo + incassi 76,00 95,00 93,00 49,00 50,00 37,00 18,00 51,00 44,00 27,00 53,00 43,00 14,00 30,00 1,00 -9,00 48,00 8,00 -8,00 33,00 41,00 1.149,00
Fido banca 1 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00
Fido banca 2 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00
Fido banca 3 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00
Portafoglio effetti 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Totale disponibilita 136,00 155,00 153,00 109,00 110,00 97,00 78,00 m,00 104,00 87,00 13,00 103,00 74,00 90,00 71,00 51,00 108,00 68,00 52,00 93,00 101,00
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bella 1 B - Budget di cassa migliaia di euro)

Gennaio Febbraio Marzo Aprile Maggio Giugno Luglio Totale
Uscite 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30
Fornitori scadenziario 10,00 15,00 15,00 15,00 15,00 15,00 20,00 105,00
Riscaldamento/Refrigeraz. 8,00 8,00 8,00 8,00 8,00 8,00 8,00 56,00
Acqua e depurazione 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 21,00
Prodotti 8,00 8,00 8,00 8,00 8,00 8,00 8,00 56,00
Energia Elettrica e FM. 6,00 6,00 6,00 6,00 6,00 6,00 6,00 42,00
Assicurazioni 15,00 15,00
Telefono 6,00 6,00 6,00 6,00 24,00
Canoni di locazione e affitto spazi sportivi 15,00 15,00 15,00 15,00 15,00 15,00 15,00 105,00
Pulizie 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 28,00
Spese condominiali 6,00 6,00
Retrib. dip. e liquidaz. TFR 30,00 25,00 25,00 25,00 25,00 30,00 40,00 200,00
Altri costi personale dipendente 6,00 4,00 4,00 7,00 3,00 6,00 6,00 36,00
IRPEF dipendenti 10,00 15,00 10,00 10,00 10,00 10,00 12,00 77,00
INPS dipendenti/coll. prog. 12,00 12,00 12,00 12,00 12,00 14,00 14,00 88,00
INAIL dipendenti 5,00 5,00
Compensi collaboratori sportivi 12,00 12,00 12,00 12,00 12,00 12,00 5,00 77,00
Compensi professionisti sportivi 4,00 6,00 6,00 6,00 6,00 2,00 6,00 36,00
IRPEF collaboratori 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 3,00 21,00
Interessi passivi 0,00
Compensi professionisti 10,00 10,00
IRES e IRAP 35,00 35,00
IVA 4,00 4,00 4,00 4,00 2,00 4,00 6,00 28,00
Leasing vari 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 35,00
Rimborsi spese 3,00 3,00 1,00 1,00 1,00 2,00 3,00 14,00
Costi amministrativi 3,00 3,00 3,00 3,00 12,00
Varie ed imprevisti 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 21,00
Rate mutui 7,00 7,00 7,00 7,00 7,00 7,00 7,00 49,00
Tot. pagamenti 38,00 59,00 80,00 25,00 74,00 75,00 23,00 64,00 78,00 23,00 59,00 78,00 23,00 57,00 71,00 20,00 96,00 82,00 25,00 58,00 94,00 1.202,00
Disponibilita prevista 98,00 96,00 73,00 84,00 36,00 22,00 55,00 47,00 26,00 64,00 54,00 25,00 51,00 33,00 0,00 31,00 12,00 -14,00 27,00 35,00 7,00
Fido banca 1 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00
Fido banca 2 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00
Fido banca 3 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00
Portafoglio effetti 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Saldo liquido (al netto titoli e fidi) 38,00 36,00 13,00 24,00 -24,00 -38,00 -5,00 -13,00 -34,00 4,00 -6,00 -35,00 -9,00 -27,00 -60,00 -29,00 -48,00 -74,00 -33,00 -25,00 -53,00
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NOVITA IVA PER ASD/SSD
DAL 1° GENNAIO 2025

Alessandro Londi
Segretario Generale FIDAL
Consulente del Lavoro

Cerimonia d'apertura Campionati Italiani cadetti,
Caorle, 2023.

NS

Il decreto legge n. 146/2021, convertito in legge
con modificazioni dalla L. 177 dicembre 2021, n.
215, introduce, per tutte le associazioni che of-
frono servizi sportivi a pagamento a terzi o ai
propri associati, 'obbligo di aprire la partita IVA
dal 1° gennaio 2025 (termine cosi prorogato dal

c.d. decreto Milleproroghe).

La riforma interviene sugli articoli 4 e 10 del DPR

633/72, con modifiche che prevedono:

» all’art. 4 del DPR 633/72, la cancellazione del-
la parte che indica fuori dal campo di appli-
cazione dell’IVA le prestazioni sportive rese a
sSOcCi e tesserati;

*  linserimento nell’art. 10 c. 1 del DPR 633/72,
dell’esenzione per “le prestazioni di servizi
strettamente connesse con la pratica dello
sport o dell’educazione fisica rese da asso-
ciazioni sportive dilettantistiche alle persone
che esercitano lo sport”.

Questa nuova formulazione mira a risolvere le

contestazioni per infrazione alle norme mosse

in sede comunitaria, trasformando le opera-
zioni da “fuori campo IVA” a “esenti IVA” ed
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Anche in questo numero ospitiamo un ag-
giornatissimo ed utilissimo articolo del Se-
gretario Generale della FIDAL, che dimostra,
ancora una volta, il suo convinto attacca-
mento ad AtleticaStudi e la sua competente
passione per gli argomenti periodicamente
proposti ai nostri lettori.

Questo contributo & piu che mai opportuno in
quanto, a partire dal 1° gennaio 2025, entrera
in vigore la norma che prevede I’obbligo di
aprire la partita IVA per le associazioni spor-
tive che offrono servizi sportivi a pagamento.
La norma, che recepisce una direttiva comu-
nitaria ed ottempera ad una procedura di in-
frazione, trasforma le operazioni “fuori cam-
po IVA” in operazioni “esenti IVA”, quindi ha
reso necessario fornire una serie di indica-
zioni pratiche ed operative inerenti questo
adempimento che riguarda sia le ASD che le
SSD.

Chiarito che per le associazioni che non for-
nhiscono servizi a pagamento non cambiera
nulla, viene invece esaminata approfondi-
tamente la casistica delle operazioni non
escluse dal campo IVA, sia che siano rilevanti
ai fini IVA, sia che si tratti di attivita esenti
IVA, distinguendo in questo modo tre casisti-
che: operazioni imponibili, operazioni esenti,
operazioni escluse. A tal fine si fornisce un
dettagliato elenco di operazioni che dal 1°
gennaio 2025 usciranno dal regime “escluso

estendendo I'esenzione a tutti coloro che pra-
ticano lo sport, non solo ai soci e tesserati, con
le associazioni.

Dal 1° gennaio 2025, quindi, saranno esenti IVA
le prestazioni di servizi strettamente connesse
con la pratica dello sport o dell’educazione fisica
rese a chi esercita sport o educazione fisica, o nei
confronti di associazioni che svolgono le medesi-
me attivita e che per legge, regolamento o statu-
to fanno parte di un'unica organizzazione locale
o nazionale, nonché dei rispettivi soci, associati o
partecipanti e dei tesserati delle rispettive orga-
nizzazioni.

Cio significa che per queste operazioni non ver-
ra addebitata al fruitore del servizio I'imposta sul
valore aggiunto, perché l'esenzione & espressa-
mente prevista dalla legge, a condizione, pero,
come sottolinea la norma, di non provocare di-
storsioni della concorrenza a danno delle impre-
se commerciali soggette ad IVA e che sussista-
Nno precisi requisiti, tra cui 'assenza di finalita di
lucro dell’'ente, la democraticita e la trasparenza
della vita associativa.

IVA” e passeranno al regime “esente IVA”,
che non modifichera nulla sotto il profilo tri-
butario ma incidera notevolmente sull’aggra-
vio burocratico e sull’attenzione che dovra
essere riservata ad analizzare bene tutte le
attivita delle associazioni.
Viene esaminato a fondo I’'ambito di applica-
zione della norma, che presenta luci (amplia-
mento della platea dei fruitori dei servizi)
ed ombre (necessita di chiarimenti da parte
dell’Agenzia delle Entrate), precisando tutta-
via che per le attivita prettamente commer-
ciali restano in vigore le attuali norme IVA.
L’articolo si sofferma quindi su numerosi altri
punti meritevoli di particolare attenzione:
e Elenco dei nuovi adempimenti previsti;
e Fatturazione elettronica e certificazione

dei corrispettivi;

Situazioni di esonero;

Regime 398/91;

Dispenda dagli adempimenti per le ope-

razioni esenti.
Come in altre occasioni, un utilissimo schema
riassuntivo illustra le principali novita, espo-
nendo la situazione prima e dopo la riforma
in materia di IVA per le attivita sportive di-
lettantistiche, auspicando che si possa giun-
gere all’ultimo istante ad un rinvio della nor-
ma al 1° gennaio 2026.

Giuliano Grandi

Tuttavia, trattandosi di operazioni rilevanti ai fini
IVA, valgono tutti gli obblighi previsti per tale im-
posta, pertanto, sulle associazioni graveranno di-
versi adempimenti, tra cui: I'apertura della partita
IVA (se ne e sprovvista), I'emissione di scontrini o
fatture con indicazione del regime di esenzione,
la tenuta dei registri IVA, la comunicazione del-
le liguidazioni periodiche, la presentazione della
dichiarazione IVA, salva l'ipotesi in cui, con pre-
ventiva comunicazione all'ufficio, abbiano optato
per la dispensa dagli obblighi di fatturazione e di
registrazione relativamente alle operazioni esenti
da imposta di cui all'art. 36 bis del dpr 633/1972
o abbiano aderito al regime di cui alla legge
398/1991, come vedremo pil avanti.

Poiché il legislatore italiano non ha circoscritto
le tipologie di prestazioni strettamente connesse
con la pratica dello sport o dell’educazione fisica,
si ritiene comunqgue che, dal 1° gennaio 2025, sa-
ranno esenti IVA le quote versate per partecipare
a corsi per lo svolgimento dell'attivita sportiva, di
qualificazione per acquisire il titolo di istruttore,
e a campionati sportivi.
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Quanto sopra ¢ il risultato di un complesso pro-
cesso di adeguamento alla normativa comunita-
ria, avviato a seguito di una procedura di infrazio-
ne aperta dalla Commissione europea nel 2010
nei confronti dell’ltalia.
Per le associazioni che non effettuano cessioni
di beni e prestazioni di servizi a titolo oneroso
continuera, comungue, a non sussistere alcun ob-
bligo di partita IVA. Si tratta di associazioni che
hanno solo ed esclusivamente entrate tipicamen-
te istituzionali quali, ad esempio: quote associati-
ve, erogazioni liberali, contributi pubblici che non
abbiano natura di corrispettivo, e che non incas-
sano quindi alcuna somma di denaro derivante
dallo svolgimento di attivita di natura commer-
ciale nei confronti dei propri associati o di terzi.
Per tali associazioni non cambiera nulla e anche
dopo il 1° gennaio 2025 potranno continuare ad
operare con il solo codice fiscale.
Per migliore approfondimento, occorre sottoline-
are che le attivita che non sono escluse dal cam-
po di applicazione dell’IVA, sono dette rilevanti
ai fini dell'imposta sul valore aggiunto, sia che tali
operazioni siano esenti o imponibili (quindi gra-
vate dell’'IVA):

* |e operazioni imponibili sono quelle “ordina-
rie” in cui si verificano tutti i presupposti che
determinano 'obbligo di applicare l'aliquota
IVA, cosi come previsto dalla normativa in re-
lazione al tipo di bene che si sta cedendo o al
servizio che si sta prestando;

* le operazioni esenti sono esclusivamente
quelle previste dall’art 10 del “Decreto IVA”
(dpr n. 633 del 1972): sono operazioni che,
pur soddisfacendo tutti i requisiti di applica-
zione dell’lVA, non prevedono l'applicazione
delllimposta per motivazioni economiche e
sociali. Le stesse operazioni dovranno co-
munqgue essere fatturate, registrate e riporta-
te nelle dichiarazioni IVA.

Le operazioni esenti non vanno quindi confuse

con le operazioni escluse, che invece sono quelle

che non rilevano ai fini dell’IVA e per le quali non
deve quindi essere aperta la partita IVA.

Le aliquote applicabili, per I'attivita imponibile,

variano in relazione al tipo di cessione di bene

o di prestazione di servizio che viene erogato. In

linea generale, l'aliquota e fissata al 22%, ma ci

sono particolari situazioni per le quali & prevista

'applicazione di aliquote inferiori (4%, 5% o0 10%).

L’aliguota corretta da applicare va individuata

nella tabella A allegata al dpr 633/72.

Dal 1° gennaio 2025 dovranno quindi essere con-

siderate esenti e non piu escluse ai fini IVA le

seguenti attivita:

* prestazioni di servizi e cessioni di beni ad esse
strettamente connesse effettuate in confor-
mita alle finalita istituzionali da associazio-
ni politiche, sindacali e di categoria, religiose,
assistenziali, culturali, sportive dilettantisti-
che, di promozione sociale e di formazione
extra-scolastica della persona, nei confronti di
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soci, associati o partecipanti (incluse le pre-
stazioni rese nei confronti di associazioni che
svolgono la stessa attivita e che per legge,
regolamento o statuto fanno parte di un’uni-
ca organizzazione locale o nazionale nonché
dei rispettivi soci, associati o partecipanti e
dei tesserati dalle rispettive organizzazioni
nazionali) verso pagamento di corrispettivi
specifici o di contributi supplementari deter-
minati, in conformita dello statuto, in funzione
delle maggiori o diverse prestazioni alle quali
danno diritto;

* prestazioni di servizi strettamente connesse
con la pratica dello sport o dell’educazione
fisica rese da associazioni sportive dilettan-
tistiche alle persone che esercitano lo sport o
I'’educazione fisica, ovvero nei confronti di as-
sociazioni che svolgono le medesime attivita
e che per legge, regolamento o statuto fan-
no parte di un’unica organizzazione locale o
nazionale, nonché dei rispettivi soci, associati
o partecipanti e dei tesserati delle rispettive
organizzazioni nazionali;

* cessioni di beni e prestazioni di servizi ef-
fettuate in occasione di manifestazioni pro-
pagandistiche da associazioni politiche, sin-
dacali e di categoria, religiose, assistenziali,
culturali, di promozione sociale e di formazio-
ne extra-scolastica della persona a loro esclu-
sivo profitto;

 somministrazione di alimenti e bevande ef-
fettuate nei confronti di indigenti da asso-
ciazioni di promozione sociale (ricomprese
fra gli enti di cui all’articolo 3, comma 6, lett.
e), della legge 25 agosto 1992, n. 287) con fi-
nalita assistenziali riconosciute dal Ministero
dell’Interno presso le sedi in cui viene svolta
I’attivita istituzionale, nel caso in cui l'attivita
di somministrazione sia strettamente com-
plementare all’attuazione degli scopi istitu-
zionali.

Le attivita sopra menzionate, passando quindi da
un regime di esclusione dall’'IVA ad un regime di
esenzione IVA, vedranno nella sostanza immu-
tato il carico tributario in quanto non dovranno
applicare e quindi versare I'lVA, ma subiranno un
aggravio burocratico dato dallimplementazione
degli adempimenti connessi alle operazioni esen-
ti dall’'IVA.

In conclusione, le associazioni devono analizzare

con attenzione tutte le proprie attivita per deter-

minare quali siano esenti e quali soggette a IVA

e quelle che offrono servizi a pagamento, e pre-

pararsi ad aprire la partita IVA nei primi giorni

del mese di gennaio 2025, con decorrenza dal 1°

gennaio 2025.

AMBITO DI APPLICAZIONE

La nuova normativa estende l'esenzione IVA a

tutte le prestazioni di servizi strettamente con-

nesse con la pratica dello sport o dell’educazione
fisica, non limitandosi piu solo ai soci e tessera-
ti. Questo ampliamento include potenzialmente
anche i servizi offerti a clienti occasionali o non
tesserati. Cid significa che, sia le prestazioni ver-

SO soci e tesserati che le prestazioni verso non

soci/tesserati, diventano esenti IVA e non piu

fuori campo IVA o con IVA 22% in caso di attivita
commerciale.

Le principali operazioni degli enti associativi che

beneficeranno dell’esenzione IVA sono:

* le prestazioni di servizi strettamente connes-
se con la pratica dello sport o dell’educazio-
ne fisica rese da organismi senza fine di lucro
(inclusi enti sportivi dilettantistici) alle per-
sone che esercitano lo sport (art. 36-bis DL
75/2023);

* le prestazioni didattiche e formative connes-
se allo sport rese da organismi senza fine di
lucro;

* le prestazioni sportive rese da ASD e SSD nei
confronti di soci, associati o tesserati;

* le prestazioni di servizi strettamente connes-
se con la pratica dello sport rese da ASD e
SSD alle persone che esercitano lo sport;

* la messa a disposizione di spazi e attrezzature
sportive (es. affitto campi, palestre, piscine).
Alcune incertezze interpretative riguardo all’esat-
ta definizione di “prestazioni strettamente con-
nesse con la pratica dello sport”, richiederanno

chiarimenti da parte dell’Agenzia delle Entrate.

Occorre comungue sottolineare che non &€ muta-

ta la disciplina IVA relativamente all’'applicazione

dell'imposta ai corrispettivi di cui alle operazio-
ni tipicamente commerciali poste in essere dalle

ASD e SSD, quali sponsorizzazioni, pubblicita, af-

fitto impianti sportivi, gestione di bar all’interno

della sede, ecc. - né alcuna modifica & intervenuta
in relazione alle operazioni commerciali poste in
essere dalle ASD e SSD che optano per la Legge

n. 398/91, per le quali 'imposta si applica forfet-

tariamente con il versamento dell'lVA incassata

nella misura del 50%, tranne che per le cessione

di diritti radiotelevisivi per i cui corrispettivi 'lVA

va versata nella misura dei 2/3.

Attualmente, le operazioni svolte dagli enti asso-

ciativi nei confronti dei propri soci sono escluse

dall'lVA (fuori campo IVA ai sensi dell’art. 4 del

DPR 633/1972). Le stesse, oggi vengono anche

definite “Entrate istituzionali” o “Entrate non

commerciali”, ed hanno le caratteristiche di es-
sere completamente non tassabili a priori (quindi
non soggette ad IVA e a tassazione sull’impo-

nibile, quindi esenti IRES). Dal 1° gennaio 2025,
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queste stesse operazioni diventeranno, invece,
commerciali ma esenti IVA. Questo cambiamen-
to implica che, pur non essendo soggette all’ap-
plicazione dell'IVA, gli enti dovranno comungue
rispettare nuovi obblighi contabili, come I'emis-
sione di fatture elettroniche o scontrini fiscali per
alcune tipologie di incassi.

| NUOVI ADEMPIMENTI

« Obbligo di aprire una partita IVA: Tutti gli
enti non profit, inclusi quelli che oggi non ne
dispongono, saranno obbligati a dotarsi di
partita IVA per poter gestire le attivita esenti
da imposta.

 Emissione di fatture e scontrini fiscali: Gli
enti dovranno, a seconda della tipologia di
entrate, emettere fatture elettroniche, rice-
vute fiscali o, in alternativa, utilizzare un regi-
stratore di cassa per emettere scontrini fiscali,
sempre in regime di esenzione IVA.

+ Maggiore complessita contabile: Aprire una
partita IVA comporta ulteriori adempimenti
contabili, come la registrazione e conserva-
zione dei documenti fiscali, detenere e com-
pilare i registri IVA, liquidare 'l VA a scadenza
tramite F24, calcolare e liquidare IRES e IRAP,
compilare ed inviare il Modello Unico ENC,
etc...

 Adeguamento contabile: Le associazioni do-
vranno dotarsi di strumenti adeguati per la
gestione della partita IVA e per ’'emissione di
fatture elettroniche o scontrini fiscali.

LA FATTURA ELETTRONICA E LA
CERTIFICAZIONE DEI CORRISPETTIVI
Le fatture dovranno essere emesse in formato
elettronico. La fattura elettronica deve essere
emessa entro 12 giorni dall’effettuazione dell’o-
perazione o entro il giorno 15 del mese successi-
vo in caso di fatturazione differita.

Per le associazioni che adottano il regime forfet-

tario della Legge 398/91, rimane 'esonero dall’'ob-

bligo di fatturazione elettronica per le operazioni
diverse da sponsorizzazioni e pubblicita, fatta
salva I'eventuale richiesta dell’interessato.

La fattura elettronica dovra contenere tutti gli

elementi previsti dalla normativa IVA, con parti-

colare attenzione ai seguenti aspetti:

* indicazione dell’esenzione IVA, citando “opera-
zione esente IVA ai sensi dell’art. 36-bis del DL
75/2023” o, dal 1° luglio 2024, il riferimento ai
nuovi commi 4 e 5 dell’art. 10 del DPR 633/72;

e descrizione dettagliata del servizio forni-
to, specificando la sua natura di prestazione
strettamente connessa alla pratica sportiva;

e dati identificativi completi del prestatore del
servizio (ASD/SSD) e del cliente;
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« data di effettuazione dell’operazione e nume-
ro progressivo della fattura.
Le associazioni dovranno dotarsi di software
adeguati e assicurarsi che il personale sia ade-
guatamente formato per gestire il nuovo sistema
di fatturazione.
Il passaggio dal regime di esclusione a quello di
esenzione IVA comporta significativi cambia-
menti anche per quanto riguarda gli obblighi di
certificazione dei corrispettivi per le Associazioni
Sportive Dilettantistiche (ASD) e le Societa Spor-
tive Dilettantistiche (SSD) a partire dal 1° gennaio
2025.
Con il nuovo regime di esenzione IVA, le ASD e
SSD saranno tenute, in linea generale, a certificare
i corrispettivi ricevuti per le prestazioni di servizi
strettamente connesse con la pratica dello sport.
Questo obbligo si concretizza nella memorizza-
zione elettronica e nella trasmissione telematica
dei dati dei corrispettivi giornalieri al’Agenzia
delle Entrate.
Per adempiere a questo obbligo, le associazioni
dovranno dotarsi di un registratore telematico o
utilizzare la procedura web messa a disposizione
dall’Agenzia delle Entrate. Questo rappresenta
un cambiamento significativo rispetto al passato,
quando molte associazioni potevano limitarsi a
rilasciare semplici ricevute cartacee.

SITUAZIONI DI ESONERO

Tuttavia, € importante sottolineare nuovamente
che esistono alcune situazioni in cui le ASD e SSD
possono essere esonerate dall’obbligo di memo-
rizzazione e trasmissione telematica dei corri-
spettivi:

- regime forfetario 398/91: le associazioni che
hanno optato per il regime forfetario previsto
dalla Legge 398/91 sono esonerate dall’obbligo
di certificazione dei corrispettivi, tranne che per
le prestazioni di sponsorizzazione, pubblicita e
per le cessioni o concessioni di diritti di ripresa
televisiva e trasmissione radiofonica.

- attivita istituzionali: per le attivita considerate
istituzionali ai fini delle imposte dirette (come le
guote associative), non sussiste I'obbligo di certi-
ficazione dei corrispettivi.

REGIME 398/91

Per la maggior parte delle ASD e SSD, il regime
398/91 continua a rappresentare la soluzione piu
vantaggiosa e semplice dal punto di vista ge-
stionale, anche nel nuovo contesto di esenzione
IVA, e il passaggio all’esenzione IVA non dovreb-
be comportare particolari problematiche. Infatti,
questo regime prevede gia una forfetizzazione
delllIVA da versare e un esonero da diversi adem-
pimenti contabili e fiscali. Pertanto, le ASD e SSD
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in regime 398/91 continueranno a beneficiare di:

« esonero dall’obbligo di tenuta delle scritture
contabili;

* esonero dall’emissione di fatture, tranne che
per le prestazioni di sponsorizzazione e pub-
blicita;

« esonero dalla registrazione e dichiarazione
IVA.

E importante sottolineare che il regime 398/91

rimane applicabile anche alle nuove operazioni

esenti che vengono ora ricomprese nel limite di

entrate/ricavi commerciali per la verifica del non

superamento della soglia di 400.000 Euro annui.

DISPENSA DAGLI ADEMPIMENTI

PER LE OPERAZIONI ESENTI

Qualora l'associazione abbia solo incassi esenti
(c.d. prorata 100%), la stessa pud optare per la
dispensa dagli adempimenti per le operazioni
esenti, prevista dall’art. 36-bis del DPR 633/72.
Tuttavia, lapplicabilita di questa dispensa alle
nuove operazioni esenti introdotte dall’art. 36-
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bis del DL 75/2023 non é del tutto pacifica e
richiede chiarimenti da parte del’Agenzia delle
Entrate. Inoltre, anche qualora fosse applicabile,
la dispensa presenta alcune criticita:
* Jl'obbligo di emettere fattura elettronica se ri-
chiesta dal cliente;
* la necessita di tenere una contabilita separata
in caso di esercizio anche di attivita imponibili;
« |'obbligo di presentare la dichiarazione an-
nuale in presenza di operazioni imponibili o
intracomunitarie.
In attesa di chiarimenti ufficiali da parte dell’A-
genzia delle Entrate, si consiglia di valutare at-
tentamente I'adozione della dispensa, conside-
rando che potrebbe non garantire una completa
esenzione dagli adempimenti IVA come invece
avviene con il regime 398/91.

SCHEMA RIASSUNTIVO

Di seguito proponiamo le principali novita prima
e dopo la riforma in materia di IVA per le attivita
sportive dilettantistiche:

Aspetto

Regime IVA per prestazioni
a soci/tesserati

Fino al 31/12/2024

Fuori campo IVA (art. 4
DPR 633/72)

Dal 1/1/2025

Esenti IVA (nuovo art. 10
DPR 633/72)

ASD/SSD in regime 398

Esenti IVA (nuovo art. 10
DPR 633/72)

Regime IVA per prestazioni
a non soci/tesserati

Imponibili IVA

Esenti IVA (nuovo art. 10
DPR 633/72)

Esenti IVA (nuovo art. 10
DPR 633/72)

Obbligo di fatturazione
elettronica

No per ASD/SSD in regime
398/91

Si, salvo esoneri specifici

Esonero, tranne per
sponsorizzazioni e pubblicita

Attribuzione partita IVA

Non necessaria se solo introiti
da operazioni istituzionali
(da soci/tesserati)

Necessaria per chi ha
corrispettivi specifici, oltre
alle quote associative

Esonero, se solo introiti
da quote associative. In attesa
di chiarimenti AdE

Registrazione operazioni

Non richiesta per operazioni
fuori campo

Richiesta per operazioni
esenti

Solo per sponsorizzazioni
e pubblicita

Dichiarazione IVA

Non richiesta per regime
398/91

Richiesta, salvo regime 398/91

Esonero

E comunque in atto una corsa contro il tempo
per rinviare il passaggio dal regime di esclusio-
ne al regime di esenzione IVA, previsto per il 1°
gennaio 2025, con emendamenti al’esame del
governo che farebbero slittare I'entrata in vigore
del provvedimento al 1° gennaio 2026.
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OBBLIGO DI NOMINA
DEL RESPONSABILE

SAFEGUARDING PER ASD
E SSD ENTRO IL 51.12.2024

Avv. Maria Cecilia Morandini
Procuratore Federale FIDAL,
Awvocato specializzato in diritto minorile e sportivo.
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Gli scandali che hanno travolto il mondo sporti-
vo negli ultimi tempi hanno suscitato 'attenzio-
ne e la consapevolezza delle istituzioni riguardo
alla lotta contro abusi, violenze e discriminazioni,
attraverso lo sviluppo di strategie di prevenzio-
ne mirate a contrastare tali fenomeni, tutelando
e comprendendo meglio i diritti delle vittime e
I'entita dei danni subiti.

La relazione del 2023 stilata dalla Procura Ge-
nerale dello Sport presso il CONI conferma un
aumento dei procedimenti iscritti dalle Procu-
re Federali delle Federazioni Sportive Nazionali
e delle Discipline Sportive Associate in tema di
abusi sessuali e pedofilia.

Con la riforma si fa un piccolo passo avanti, so-
prattutto in tema di tutela e prevenzione degli
abusi, essendo ispirata dall’obiettivo di creare

~ © Freepik
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Sul precedente numero di AtleticaStudi (n.
2-3/2024) la nostra Procuratrice Federale, par-
ticolarmente ferrata in materia, ha fatto una
chiara ed ampia panoramica sui modelli orga-
nizzativi di gestione e controllo e i codici di
sicurezza che tutte le Associazioni sportive,
siano esse ASD o SSD, devono avere adottato
entro il 31 agosto 2024.

Questo ulteriore intervento editoriale si rende
necessario in quanto, entro il 31 dicembre 2024,
tutte le ASD e SSD dovranno provvedere alla
nomina del Responsabile del Safeguarding, la
cui competenza riguarda violenze, abusi e di-
scriminazioni.

Richiamate le competenze del Responsabile
del Safeguarding e le attivita relative all’inca-
rico, I’'articolo chiarisce che la FIDAL in merito
ai mancati adempimenti di legge (disposizione
MOG e Codici di Condotta e nhomina Respon-
sabile), a partire dal 1° gennaio 2025, potrebbe
sanzionare gli inadempienti, anche con la revo-
ca dell’affiliazione.

Al fine di favorire il rispetto di questi dove-
ri vengono illustrate le caratteristiche di for-
malizzazione e diffusione della nomina, le ca-
ratteristiche del Responsabile ed i criteri per
lindividuazione del soggetto al quale affidare
I’incarico, precisando i compiti che gli dovranno
essere affidati.

In conclusione si ricorda che le funzioni, respon-
sabilita, requisiti e procedure per la nomina del
Responsabile sono riportati nei modelli di or-
ganizzazione e controllo che ogni associazione
ha predisposto ai sensi dell’art. 16 del D. Lgs.
39/2021, entro il 31 agosto 2024.

Giuliano Grandi

ambienti sicuri e inclusivi che promuovano la cre-
scita e lo sviluppo delle competenze personali e
sociali nella pratica sportiva, rispettando se stessi
e gli altri.

Il riferimento normativo in tema di applicazione
della disciplina del cosiddetto “Safeguarding” &
trattato nei decreti legislativi 36/2021 e 39/2021,
dove il legislatore ha voluto tutelare e preserva-
re l'integrita e la salute dei soggetti del mondo
sportivo inserendo una serie di adempimenti, tra
cui 'obbligo di dotarsi di linee guida per contra-
stare le discriminazioni, la violenza di genere e
per tutelare i minori, e la nomina di un soggetto
con la finalita di garantire un ambiente sicuro e
inclusivo e preservare la tutela dei soggetti fragili.
L’Osservatorio permanente del CONI per le politi-
che di Safeguarding, con una nota del novembre
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2023, ha evidenziato che la figura del Responsa-
bile contro abusi, violenze e discriminazioni de-
scritta nella delibera CONI n. 255/2023 coincide
con il Responsabile della sicurezza dei minori ex
art. 33, comma 6, D. Lgs. 36/2021, con la motiva-
zione che I'estensione della funzione deve essere

a protezione di tutti i tesserati e non solo riserva-

ta a quelli minori di eta.

E previsto, dunque, in capo alla associazioni e

societa sportive affiliate, 'obbligo di nominare,

entro il 31 dicembre 2024 - data prorogata dal

CONlI rispetto alla prima indicazione, fissata al 1°

luglio 2024 con la delibera n. 159/89 del 28 giu-

gno 2024 - un Responsabile contro abusi, violen-
ze e discriminazioni.

Il soggetto che andra ad assumere il ruolo di Re-

sponsabile si occupera di tutelare i diritti e la di-

gnita di tutti coloro che sono coinvolti nell’attivi-

ta sportiva, siano essi atleti, allenatori, dirigenti,
tecnici o semplici appassionati.

Le attivita principiai relative all’incarico riguar-

dano:

- la prevenzione delle situazioni pregiudizievoli
che coinvolgano soggetti vulnerabili nell’lam-
bito della pratica sportiva, evitando qualsiasi
genere di abuso e di violenza;

- la ricezione e il tempestivo intervento sulle
segnalazioni.
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La nomina ha carattere obbligatorio e, al momen-
to dell’affiliazione, deve essere comunicata I'indi-
cazione del soggetto incaricato, diversamente
I’'associazione potrebbe incorrere in una respon-
sabilita anche a livello disciplinare. La FIDAL, a tal
proposito, ha rappresentato che i mancati adem-
pimenti di legge (disposizione MOG e Codici di
Condotta e nomina Responsabile) a partire dal 1°
gennaio 2025, potrebbero comportare la revoca
dell’affiliazione dalla Federazione.

Una volta effettuata la nomina, formalizzata in
un verbale ad hoc, la stessa deve essere diffusa
e messa a conoscenza dei tesserati della societa,
sia con esposizione della nomina presso la sede
fisica che sui canali telematici, e trasmessa all’'uf-
ficio nazionale di Safeguarding dell’Ente affilian-
te di appartenenza.

Rispetto all'individuazione del soggetto da nomi-
nare la normativa non ha, al momento, indicato
i requisiti minimi, tantomeno le competenze utili
a poter individuare la persona competente che
possa assumere tale ruolo, lasciando alle singole
associazioni e societa sportive il compito di sta-
bilirli.

Al contrario, sono state individuate dalla norma-
tiva le caratteristiche principali: I'indipendenza
e la terzieta, cioé I'assenza di conflitti di interes-
se. In riferimento a questo connotato va valuta-
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ta, pertanto, I'opportunita di designare la carica
all’esterno, nonostante non vi sia stato espresso
divieto di nominare il Responsabile tra i sogget-
ti che gia operano all’interno dell’ente sportivo,
come ad esempio un tecnico o un dirigente.

Di certo va tenuta in considerazione anche la
delicatezza del ruolo, quindi & raccomandabile
che la persona prescelta abbia confidenza con
argomentazioni giuridiche e/o psicologiche ne-
cessarie ed utili a supporto del ruolo; inoltre il
soggetto incaricato a trattare temi cosi delicati
dovra essere una figura di comprovata morali-
ta, autonomia e terzieta rispetto alle situazioni,
avere esperienza nella comunicazione al fine di
consentire un corretto approccio con la ricezione
della segnalazione da parte del presunto abusa-
to. Non dovranno esserci condanne penali, anche
non passate in giudicato, per i seguenti articoli
del codice penale: 600-bis (prostituzione mino-
rile); 600-ter (pornografia minorile), 600-quater
(detenzione o accesso a materiale pornografico),
600-quater.l (Pornografia virtuale), 600-quin-
quies (iniziative turistiche volte allo sfruttamento
della prostituzione minorile), 604-bis (propagan-
da e istigazione a delinquere per motivi discrimi-
nazione etnica e religiosa), 604-ter (circostanze
aggravanti), 609-bis (violenza sessuale), 609-ter
(circostanze aggravanti), 609-quater (atti ses-
suali con minorenne), 609-quinquies (corruzione
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di minorenne), 609-octies (violenza sessuale di
gruppo), 609-undecies (adescamento di mino-
renni). A tal proposito, la societa & obbligata a ri-
chiedere il certificato del casellario giudiziario per
i soggetti che svolgono attivita a contatto con i
minori, ed inoltre non aver riportato nell’ultimo
decennio squalifiche o inibizioni sportive defini-
tive complessivamente superiori ad un anno, da
parte delle FSN, delle DSA, degli EPS e del CONI
o di organismi sportivi internazionali riconosciuti,
fatta salva la riabilitazione.

Il Responsabile nominato avra come compito an-
che lo sviluppo delle politiche dell’associazione
sportiva per la protezione dei soggetti vulnerabili
e la formazione del personale della societa sul-
le politiche di Safeguarding, oltre a quella prin-
cipale di ricezione e gestione delle segnalazioni
formulate dal presunto soggetto abusato, con
conseguente trasmissione all’Ufficio competente
dell’Ente di appartenenza.

E evidente che I'operato del Responsabile deve
avvenire nel rispetto delle normative, dei principi
cardini del diritto sportivo e secondo le norme
del rispetto della privacy.

Le funzioni, responsabilita, requisiti e procedure
per la nomina del Responsabile sono riportati nei
modelli di organizzazione e controllo che ogni
associazione ha predisposto ai sensi dell’art. 16
del D. Lgs. 39/2021, entro il 31 agosto 2024.
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GRUPPO ASTA PADOVA

L’evoluzione del salto con l’asta a Padova:

da passione locale a progetto professionale

Il salto con l'asta a Padova affonda le sue radici nel
periodo post-bellico, trovando un primo impulso
nel dopoguerra. Gia negli anni ’60 e 70, grazie alla
passione e al lavoro instancabile di figure come
Sandro Morandin e Fabio Schiavo, questa disciplina
iniziava a prendere piede, raccogliendo attorno a
sé una comunita di atleti e appassionati. Questi pio-

nieri non solo hanno diffuso lo sport a livello locale,
ma hanno anche gettato le basi per una tradizione
destinata a crescere e a consolidarsi nel tempo.

La nascita del Gruppo Asta Padova: un progetto
di sviluppo innovativo

E solo nel 2018 che Padova vede nascere il primo
progetto professionale dedicato interamente al
salto con l'asta: il Gruppo Asta Padova. A diffe-
renza di una societa sportiva tradizionale, Gruppo
Asta Padova non € una societa vera e propria, ma
un gruppo sociale unito dalla passione per questa
specialita e portato avanti interamente da volonta-
ri. Con il loro impegno esclusivo, questi appassio-
nati dedicano tempo, competenze e spesso anche
risorse finanziarie personali per realizzare e portare
avanti la loro vision. Senza alcun supporto esterno,
questo gruppo di volontari ha creato un progetto
di grande impatto e solidita, rendendolo un model-
lo di dedizione e collaborazione.

Questo progetto si distingue per una visione inno-
vativa e inclusiva, unendo esperienze e competen-
ze tecniche e manageriali di figure chiave. Grazie
alla collaborazione tra tecnici del calibro di Marco
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Questo pregevole e innovativo contributo edi-
toriale ci viene da un’esperienza manageriale e
tecnico-organizzativa assolutamente originale,
culturalmente avanzata, organizzativamente
evoluta, tecnicamente all’avanguardia. Il Grup-
po Asta di Padova ha realizzato in pratica, con-
cretamente, un modello evolutivo di associazio-
nismo sportivo professionale, competente ed
inclusivo. In passato, in piu occasioni, si & cer-
cato di illustrare e promuovere modelli analo-
ghi ma con scarso successo, riscontrando qua-
si sempre una certa diffidenza da parte di una
variegata platea che definiva le varie proposte
come pura teoria. Il Gruppo Asta di Padova ha
trasformato la teoria in buona pratica, l'utopia
in fantastica realta. Veramente un modello di
sviluppo per l'atletica italiana. Il ruolo di Atle-
ticaStudi @ anche quello di far capire che biso-
gna parlare piu spesso con la base associativa,
verificare cio che il "paese reale” sta facendo
ed imparare da queste esperienze con umilta,
capacita di ascolto e spirito di collaborazione,
senza se e senza ma.

In cosa consiste questo progetto? Un breve
excursus storico lo chiarisce. La data di nascita di
questa esperienza risale al 2018, anno in cui si
costituito il Gruppo Asta Padova, non una societa
tradizionale, ma un gruppo sociale unito dalla
passione per questa specialita e portato avanti

Chiarello, Manfred Menz, Guglielmo Zanetto e Mar-
cello Palazzo, e 'approccio gestionale di Gianfran-
co Beda, Giorgio Piantella e Luca Peruzzo, il Grup-
po Asta Padova si & affermato come un esempio di
eccellenza e di collaborazione.

La crescita del progetto & stata resa possibile anche
grazie alla Corpo Libero Gymnastics Team, societa
che gestisce il Palaindoor di Padova, fornendo una
sede stabile e attrezzata per gli atleti. Sul piano isti-
tuzionale, il gruppo & supportato dalla Multisport &
Fun ASD, che svolge un ruolo fondamentale di co-
ordinamento e di tesseramento per gli atleti Master.
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interamente da volontari. Una vera e propria Aca-
demy del salto con l'asta.

La disponibilita dei gestori dell’impianto indoor e
la collaborazione professionale di tecnici di gran-
de qualita ha reso possibile realizzare a Padova un
centro di eccellenza aperto a tutte le associazioni
sportive, senza prevaricazioni o strumentalizza-
zioni, ma sorretto dal desiderio di perseguire il
miglioramento tecnico e prestativo dei praticanti
di questa splendida disciplina sportiva. Questo
approccio inclusivo ha creato un ambiente dove
la collaborazione e la crescita collettiva preval-
gono sulla competizione fra club. Non accaparra-
mento di atleti, ma spirito di servizio verso tutte
le societa, gli atleti e i tecnici. In virtu di cio, a
Padova sono giunti talenti da ogni parte d’ltalia,
promuovendo una comunita coesa.

Un’accurata mappa della vision e della mission
del Gruppo Asta, unitamente ad un articolato or-
ganigramma, illustrati nelle due immagini ripor-
tate, testimoniano la solidita del progetto e le
competenze tecniche e manageriali degli artefici
di questo splendido tassello del “Sistema Atleti-
ca”, dal quale tutti coloro che hanno veramente
voglia di perseguire il miglioramento continuo e
la competitivita dell’atletica dovrebbero leggere
con grande attenzione.

Giuliano Grandi

Un ambiente inclusivo e collaborativo: la visione
del Gruppo Asta Padova

Una delle caratteristiche distintive del Gruppo Asta
Padova & la sua apertura verso atleti di ogni societa
sportiva. Questa mentalita inclusiva ha permesso di
creare un ambiente dove la collaborazione e la cre-
scita collettiva prevalgono sulla competizione fra
club, attirando talenti da ogni parte e promuoven-
do una comunita coesa.

Anche la formazione & un aspetto cardine del pro-
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Schema dei processi per raggiungere gli obiettivi

getto: i tecnici del gruppo si incontrano regolar-
mente per aggiornamenti e scambi di esperienze
tecniche e condizionali, perseguendo un miglio-
ramento continuo. Per evitare l'autoreferenzialita,
e nata la Padova Pole Vault Convention, un even-
to annuale che mette lo staff tecnico a confronto
con i migliori allenatori del mondo. Questo appun-
tamento rappresenta un’occasione preziosa per
aggiornarsi e condividere nuove metodologie, ar-
ricchendo il bagaglio di competenze e favorendo
I’evoluzione del gruppo.

Aree di lavoro del progetto

Club
Manager

Consiglio
Direttivo

Un progetto strutturato: vision, mission

e sviluppo organizzativo

Il Gruppo Asta Padova € stato costruito su una soli-
da base organizzativa, a partire da una chiara vision
e mission. E stato strutturato un organigramma con
la definizione delle aree di lavoro e delle procedu-
re operative, accompagnato da un mansionario e
da un sistema di report e verifica per monitorare
costantemente i progressi. Questa struttura ha per-
messo di coinvolgere un "volontariato professio-
nale”, rendendo il progetto meno dipendente da
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contributi occasionali e assicurando una continuita
nel tempo.

Risultati e impatto: I’'ascesa del salto con P’asta

a Padova

Il progetto ha raggiunto risultati di grande rilievo,
sia a livello quantitativo che qualitativo. Attualmen-
te, il Gruppo Asta Padova conta 130 atleti che spa-
ziano dai 7 ai 75 anni. Piu del 50% degli atleti che
partecipano alle finali dei campionati italiani asso-
luti, maschili e femminili, proviene da questo grup-
po, a testimonianza della qualita e dellimpegno
nella preparazione.

Non mancano i successi di rilievo internaziona-
le, come il 6° posto alle Olimpiadi di Parigi 2024
ottenuto da Elisa Molinarolo, che ha contribuito a
rafforzare la notorieta del gruppo e a incrementare
la visibilita del salto con I'asta a Padova. Oltre agli
otto tecnici altamente collaborativi e alla presenza
di circa 120 aste, il Gruppo Asta Padova ha tripli-
cato la propria notorieta in citta negli ultimi quat-
tro anni anche grazie a iniziative di grande impatto
come le gare in piazza (Cappella degli Scrovegni e
Universita di Padova) e il progetto Just Jump nei
parchi.

Conclusione

Il Gruppo Asta Padova rappresenta oggi un punto
di riferimento per il salto con l'asta in Italia, non solo
per i risultati raggiunti ma anche per I'approccio in-
novativo e inclusivo che lo caratterizza. Il percorso
intrapreso dal progetto dal 2018 a oggi testimonia
'importanza della collaborazione e della visione
strategica nella costruzione di una realta solida e
ambiziosa. Grazie a una struttura organizzativa ef-
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ficace e alla continua formazione, il Gruppo Asta
Padova guarda al futuro con fiducia, continuando
a crescere e a promuovere il salto con I'asta come
disciplina sportiva e come comunita.

Le persone che hanno contribuito con maggiore
impegno a costruire e sostenere questo progetto,
chi piu sul campo chi piu dietro le quinte, sono le
seguenti:

Marco Chiarello: Tecnico specialista, laureato in
scienze motorie e docente presso UNIPD, p. b. 4.60
Piantella Giorgio: Laureato in ingegneria informati-
ca, pluricampione italiano, p. b. 5.60

Manfred Menz: Laureato in scienze motorie, allena-
tore e insegnante alla scuola primaria, p. b. 5.20
Marcello Palazzo: Tecnico specialista e tecnico
FF.OO. Padova, p. b. 5.30

Luca Peruzzo: Laureato in scienze geologiche, ri-
cercatore C.N.R,, p. b. 4.60

Guglielmo Zanetto: Geometra, istruttore, p. b. 4.60
Gianfranco Beda: Diploma |.S.E.F. e specializzato in
management sportivo, Ceo presso Sport & Marke-
ting s.r.l, p.b. 5.50

Naturalmente, oltre a loro, meritano un plauso tutti
i membri del Gruppo Asta Padova, che in ogni mo-
mento di necessita si sono resi disponibili a dare
una mano, ciascuno con le proprie competenze e
disponibilita. Un ringraziamento speciale va ai no-
stri master, ex saltatori che, pur con qualche annoin
piu, mantengono uno spirito giovane e instancabile,
soprattutto nei lavori iniziali di “picco e badile.”
L'unico vero requisito che ci unisce & I'abbraccio
dei valori fondamentali del Gruppo Asta: Rispetto,
Umilta, Professionalita.
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PILLOLE DI NUTRIZIONE #1

Francesca Giuliani

Nata a Teramo, il 28/04,/1993.

Laurea Triennale in Scienze Biologiche e laurea

Magistrale in Biologia della Salute e della Nutrizione

presso I'Universita degli Studi dell’Aquila.

Attualmente allieva presso la scuola di nutrizione e

integrazione nello sport SANIS Academy.

Istruttrice di primo livello FIDAL.

Istruttrice di atletica leggera presso I'Atletica Gran Sasso

Teramo e il Gruppo Podistico Amatori Teramo.

Preparatrice atletica presso le societa di basket:

- Panthers Roseto (settore giovanile, serie B e
assistente preparatrice in A2 femminile)

- Amicacci Abruzzo (serie A maschile di pallacanestro
in carrozzina)

- Nova Campli (serie D maschile)

Esperienze nella preparazione atletica presso:

- Teramo A Spicchi (basket femminile)

- ASD Aprutino Teramo (pattinaggio artistico)

- CURI Teramo (scuola calcio)

- Virtus Teramo (scuola calcio)

NS

Cosa ci viene in mente quando pensiamo al con-
cetto di dieta? Che emozioni avvertiamo nel pensa-
re alla nostra alimentazione e cosa ci lega ad essa?
Origini, cultura, etica, moda?

E difficile definire un qualcosa di cosi comune, an-
cestrale ma anche inflazionato come la parola “die-
ta”. L'enciclopedia lo espone come linsieme dei
nutrienti ingeriti per soddisfare il proprio bisogno
alimentare, aggiungendo che “La composizione di
una dieta equilibrata si basa sulle raccomandazioni
formulate e aggiornate da parte di istituzioni com-
petenti, nazionali e internazionali note come: RDA
(Recommended Dietary Allowances) e LARN (Li-
velli di Assunzione Raccomandati di energia e Nu-
trienti per la popolazione italiana)”.

E giusto parlare di linee guida? Sicuramente & cor-
retto, ma non & sufficiente.

Una delle caratteristiche che necessariamente deve
possedere una dieta € la personalizzazione, questo
a causa delle molteplici varieta ed eccezioni sog-
gettive che, spesso, pongono I'individuo al di fuori
di range prestabiliti dalle statistiche di popolazio-
ne. Ed & proprio sulla personalizzazione dei piani
alimentari che lo specialista deve focalizzare la
propria attenzione, in modo particolare se si trova
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Con questa pillola sulla corretta nutrizione dello
sportivo, avente I'obiettivo di promuove una sana
cultura alimentare presso tutti i praticanti I’attivita
sportiva a livello amatoriale e ricreativo, soprat-
tutto coloro che in modo spontaneo si avvicinano
alla corsa ed alla marcia, nelle varie forme di cam-
minata ludico-ricreativa, individuale o collettiva,
inizia una nuova rubrica di AtleticaStudi. Abbiamo
voluto assegnarle il titolo di “Sport e Benessere”,
consapevoli di quanto una vicenda drammatica
come il Covid 19 ci abbia insegnato in merito al
valore dell’atletica leggera, disciplina che, a diffe-
renza delle altre, poteva essere praticata all’aperto
anche durante il duro periodo del lockdown.
Naturalmente le puntuali considerazioni fatte con
questa pillola, alla quale ne seguiranno altre del-
lo stesso tenore, sempre inerenti la nutrizione,
riguardano tutti gli atleti, di qualsiasi livello; tut-
tavia la metodologia espositiva € concepita per
rivolgersi, in modo semplice ma rigoroso, al vasto
mondo di coloro che individuano nel nostro sport
un metodo per salvaguardare la salute e promuo-
vere il benessere psico-fisico.

Richiamate le linee guida delle istituzioni compe-
tenti in materia di dieta, note come RDA (Recom-
mended Dietary Allowances) e LARN (Livelli di
Assunzione Raccomandati di energia e Nutrienti)
per la popolazione italiana, si forniscono ulteriori

di fronte a un atleta, perché la nutrizione sportiva
deve sostenere il programma atletico individuale
e accompagnarlo in ogni sua fase, soprattutto in
guelle antecedenti allo sforzo e nei periodi di recu-
pero, anch’essi estremamente soggettivi.
L’alimentazione di ognuno di noi & figlia delle pro-
prie origini e cresce con le proprie abitudini, attivita
e scuole di pensiero; per questo non & giusto rite-
nere che un concetto alimentare sia superiore ad
ogni altro, ponendolo come verita assoluta.

Non ¢ il compito di questa rubrica dare delle cer-
tezze indiscutibili, 'obiettivo altresi & quello di de-
finire delle coordinate di orientamento sul mondo
della nutrizione, piccole “pillole di nutrizione” come
fonte di integrazione delle conoscenze alimentari
personali. L'obiettivo € anche quello di rendere il
lettore curioso e propenso nel leggere le informa-
zioni con spirito critico e con desiderio di appro-
fondimento.

CONTROLLO GLICEMICO

Tutti avrete sentito parlare dellomeostasi glicemi-
ca, specialmente in ambito clinico per i diabetici,
ma anche nella quotidianita di un atleta € un am-
bito da non sottovalutare. Sono diversi i fattori che
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elementi di riflessione sulle necessita di accompa-
gnare queste raccomandazioni con I'affermazione
del concetto di dieta personalizzata.

In questo caso, un aspetto fondamentale affron-
tato riguarda il tema del controllo glicemico ed
in particolare della omeostasi glicemica, che in-
teressa anche gli sportivi, in relazione alla quale
vengono presi in considerazione tutti i fattori che
hanno un impatto sulla concentrazione di glucosio
nel sangue. Al riguardo vengono esaminate, anche
dal punto di vista biochimico, le varie modulazioni
dell’assunzione del cibo e della dieta, in relazione
alle modalita di pratica dell’esercizio fisico, for-
nendo semplici spiegazioni ed utili suggerimenti.
La pillola nutrizionale si conclude con Pillustrazio-
ne del “Piatto della Salute”, adottato dal Diparti-
mento della Salute degli Stati Uniti, e recentemen-
te rivisitato dalla Harvard School of Public Health,
del quale si riporta un interessante schema incen-
trato sul concetto di superamento della cosiddetta
“Piramide Alimentare”, per far emergere I'impor-
tanza del concetto di “Associazione Alimentare”,
al quale lautrice attribuisce grande importanza
riconoscendone il carattere innovativo.

A completamento si riporta una esauriente bi-
bliografia.

Giuliano Grandi

hanno un impatto significativo sul’landamento del-
la concentrazione di glucosio presente nel sangue:
'onnipresente fattore genetico, che caratterizza le
risposte individuali agli stimoli, ma anche il food in-
take e 'esercizio fisico che agiscono sulla presenza
e sull'attivita di diversi ormoni, come I'insulina (ipo-
glicemizzante), il glucagone (iperglicemizzante) e
gli ormoni contro-insulari (adrenalina, noradrenali-
na, cortisolo, ormone della crescita (GH) e ormoni
tiroidei (T3-T4)).

Durante il pasto, il glucosio presente negli alimen-
ti viene assorbito a livello intestinale aumentan-
do la glicemia e, di conseguenza, stimolando la
produzione insulinica che facilita il passaggio del
glucosio dal sangue alle cellule per produrre ener-
gia. Tutti i macronutrienti energetici aumentano la
quantita d’insulina riversata in circolo ma, a parita
di assunzione, i carboidrati hanno il maggior potere
insulino-stimolante.

Dopo due ore dal pasto, con il passaggio del glu-
cosio dal circolo ai tessuti, la glicemia inizia a dimi-
nuire progressivamente e, nel digiuno protratto per
oltre sei ore, il tasso insulinemico diminuisce a tal
punto che diventano predominanti gli effetti degli
ormoni antagonisti che stimolano la produzione di
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glucosio da parte del fegato, la lipolisi per utilizzare
gli acidi grassi liberi a scopo energetico, la forma-
zione di corpi chetonici e la secrezione di adrenali-
na e cortisolo per stimolare la gluconeogenesi.

Gli studi che correlano il digiuno alla prestazione
fisica hanno generato dati contrastanti, a causa di
differenze nelle sperimentazioni e di caratteristiche
uniche dei partecipanti. Per questo & consigliato
seguire la “regola delle 3 ore” in cui viene sottoli-
neato che, per una buona regolazione insulinica e
glicemica, non bisogna superare le 3 ore di digiuno
o di allenarsi a intensita relativamente basse quan-
do si & in stato di digiuno per garantire un recupero
adeguato.

Durante l'esercizio fisico la glicemia viene man-
tenuta costante nonostante 'aumento dell’assor-
bimento di glucosio da parte del muscolo attivo,
questo grazie all'utilizzo del glicogeno epatico e

© Freepik

muscolare, anche per allenamenti che durano fino
a 2 ore. Solo dopo un esercizio di durata estrema-
mente lunga, come ad esempio una maratona o
un’ultramaratona, e con inadeguata integrazione, si
possono Vverificare episodi ipoglicemici abbastan-
za gravi da causare un deficit di glucosio a livello
cerebrale.

La correzione dell’'ipoglicemia va fatta assumendo
spuntini contenenti zuccheri semplici in soluzione
acquosa. La prevenzione dell'ipoglicemia si effet-
tua con il pasto pre-esercizio che deve contenere
carboidrati complessi per un apporto di zuccheri
piu duraturo. Negli sport di endurance che supe-
rano le 2 ore, diminuiscono i rifornimenti di gluco-
sio ed e opportuno organizzarsi con I'integrazione;
pud essere utile assumere integratori contenenti
maltodestrine che assicurano un apporto lento e
costante di zuccheri.

Cosa succede quindi durante I'esercizio fisico?
Negli esercizi ad alte intensita vengono utilizzati i
carboidrati perché il loro metabolismo produce piu
energia per litro di ossigeno rispetto ai grassi, pro-
ducono energia anche in assenza di ossigeno.
Nell'esercizio prolungato viene scelto il metaboli-
smo dei grassi perché producono piu energia per
unita di massa rispetto ai carboidrati e possono es-
sere immagazzinati anche in assenza di acqua.
Allaumentare dell'intensita dell’esercizio, quindi,
I'utilizzo dei carboidrati aumenta e quello dei gras-
si diminuisce, mentre all'aumentare della durata
dell'esercizio diminuisce l'utilizzo dei carboidrati e
aumenta l'ossidazione dei grassi.

E stato visto, inoltre, che completare le sessioni di
allenamento di forza prima di quelle aerobiche pud
essere utile per la gestione glicemica durante I'e-
sercizio e per diminuire la quantita di carboidrati
da integrare.

Negli ultimi anni sta emergendo l‘idea di utilizzare
altre forme di integrazione alternative al glucosio
come il fruttosio. Quest’ultimo, invece di essere me-
tabolizzato dal muscolo scheletrico e dal cervello
come avviene per il glucosio, viene metabolizzato
principalmente nel fegato con un effetto glicemico
attenuato, e in parte viene convertito in lattato e
lipidi che possono essere utilizzati come substrati
energetici alternativi. L'ingestione di fruttosio, quin-
di, garantirebbe un effetto glicemico piu duraturo,
ma questa metodica non & esente da potenziali
pericoli: un consumo cronicamente elevato di frut-
tosio nei roditori ha portato a obesita, diabete di
tipo 2, dislipidemia e ipertensione. Tuttavia, questa
evidenza deriva da individui sedentari, mentre gli
studi sugli atleti condotti finora hanno mostrato ri-
sultati contrastanti propensi pero verso 'idea che
I'ingestione combinata di fruttosio e glucosio pud
essere preferita all'ingestione del solo glucosio per
aiutare a massimizzare le prestazioni di resistenza.

di burro ed eliminare
quello di grassi trans.

Aumentare e variare

il consumo di vegetali.
Maggiore il consumo,
migliore la salute.

Le patate fritte

non contano.

Mangiare una buona
guantita di frutta di stagione,
fresca e colorata

& SIATE ATTIVI!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

A

"*
IL PIATTO DELLA SALUTE

CEREALI
INTEGRALI

PROTENE DI /j
QUALITA

Consumare una o due
porzioni di latte/latticini
e una di succhi di frutta.
Evitare bevande industriali.

Consumare cereali
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Ridurre il consumeo di
farine bianche raffinate.

/ Scegliere pesce, carni bianche,
legurni, semi. Ridurre il consumo
di carne rossa e formaggi.
Evitare salumi ed insaccati grassi,
cami conservate e lavorate.
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Il “Piatto della Salute”, adottato dal Dipartimento della Salute degli
Stati Uniti e recentemente rivisitato dalla Harvard School of Public Health.

ASSOCIAZIONE ALIMENTARE

Ha avuto un grande successo negli ultimi anni I'i-
conica rappresentazione del “Piatto della Salute”,
proposto dal Dipartimento della Salute degli Stati
Uniti, e recentemente rivisitato dalla Harvard Scho-
ol of Public Health. Ha soppiantato la precedente
“Piramide Alimentare” per far emergere 'importan-
za del concetto di associazione alimentare. | valori
dell'indice glicemico variano in base alla composi-
zione in nutrienti del pasto, differendo dai valori di
indice glicemico calcolati per i singoli alimenti. Per-
tanto, scegliere un pasto completo contenente car-
boidrati, fibre, proteine e lipidi, induce una risposta
glicemica differente rispetto a un pasto che apporti
esclusivamente carboidrati.

Facile da leggere, da interpretare e da applicare a
tavola, quindi alla portata di tutti, il Piatto della Sa-
lute sta rappresentando un passo importante verso
la consapevolezza delle persone riguardo la propo-
sta nutrizionale dei pasti casalinghi.

Da qui vediamo un concetto di dieta lontano dalle
idee restrittive e stressanti degli anni ‘90 ma vicino a
un’idea di pienezza nutritiva dell'organismo che as-
seconda le sue necessita senza carenze né surplus.
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