Prove multiple

Condizionati dai nostri gusti, in tut-
te le attivita noi potremmo individua-
re persone piut o meno belle.

Tempi, mode, pareri cambiano mol-
to spesso. Basta guardare alcuni qua-
dri di epoche diverse: per essere bel-
le, una volta si doveva essere piu
piene (matrone), avere carnagione
chiara; pochi anni orsono, la donna
ideale era magrissima ed abbronza-
ta, attualmente piu alta, sempre ma-
gra, ma con le rotondita al punto giu-
sto. Per i prossimi anni |'aspetto del-
la donna ideale dovra avere rilievi
leggermente piu atletici. Quanti pro-
blemi crea la moda di volta in volta!

Per una foto, preparata per presen-
tare gli ultimissimi capi di vestiario
nella rivista specializzata, saranno
stati indispensabili centinaia di pro-
vini. Ma per Ja scelta della modella
saranno stat: necessarie selezioni
ancora piu accurate.

Oggi la donna pud ed & in grado
di praticare tutti gli sport e, come si
& gia detto, l'allenabilitad dei diversi
fattori di condizionamento fisico e
tecnico non rappresenta particolari
problemi e riserve. Gli aspetti di fi-
sionomia corporea sono in massima
parte di origine ereditaria ed anche
allenamenti molto frequenti ed in-
tensi non potranno cambiare visibil-
mente questi attributi, C'é, casomai,
il pericolo che in mancanza di lavoro
fisico si passi a stati di atrofia cor-
porea e si formino tessuti adiposi
superflui. Per chi voglia arrivare ai
massimi livelli nell'atletica leggera,
carichi fisici molto molto intensi non
potranno avvenire che in eta piu ma-
tura (dai 17 anni in si), quando I'in-
teressata sapra ponderare serenamen-
te qualsiasi iniziativa da prendere in
proposito. Nel frattempo si sarad ar-
ricchita di utili informazioni e di va-
rie esperienze.

Per perdere le ultime paure basta
esaminare un attimo gli uomini che
incontriamo ogni giorno per strada:
troviamo individui dalla statura bas-
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sa, alta e altissima, esili, robusti ed
atletici, e, se proprio insistiamo, me-
no attraenti e bellissimi (& questione
di costumi che formano i gusti per-
sonali). Loro stessi, in alcuni sport
hanno saggiamente istituito delle
classi di peso per creare equilibri
maggiori.

Per ogni donna valgono gli stessi
discorsi appena esposti.

7. Una forte volonta esplosiva

In quasi tutte le discipline dell'atle-
tica leggera le azioni finali o iniziali
sono caratterizzate da gesti molto di-
namici, o meglio esplosivi. Le varie
componenti della velocita e della for-
za, nell’attimo di tempo richiesto per
il finale o per l'inizio dell'esercizio
stesso, devono integrarsi perfetta-
mente per aumentare al massimo la
carica attiva.

A parte le gare di mezzofondo, tut-
te le restanti discipline delle prove
multiple sono interessate a gesti di-
namico-esplosivi. Mentre per le cor-
se di sprint e di ostacoli un'azione
esplosiva va collocata anche al prin-
cipio dell'esercizio globale, per i sal-
ti e per i lanci tutto si concentra nel
finale. Pit semplicemente la descri-
zione per i salti e i lanci si potrebbe
orientare in questi termini: progres-
sione in velocita di tutto il « sistema
del corpo », possibilmente rilassato,
pronto ad « esplodere », con tutte le
energie accumulate precedentemen-
te, al momento ed al punto giusto
alla fine di tutta la sequenza del-
I'azione.

Un esame piu attento ci rivela pre-
sto, che le componenti delle suddet-
te azioni non possono essere esclu-
sivamente di origine fisica e tecnica.
Anche una indispensabile volonta in-
teriore da parte dell’atleta dovra ac-
compagnare questi dinamismi esplo-
sivi finali, altrimenti |'esercizio, o



non potra essere addirittura conclu-
so, o sara sottoposto a inibizioni e
pertanto riuscira poco efficiente.

Ogni difficolta della vita quotidiana,
da superare, richiede un atto di vo-
Jonta. Questa dovrad essere tanto
maggiore, quanto piu grande sara
l'ostacolo da eliminare. Sappiamo
che la forza di volonta non deve com-
battere solamente questi eventi e-
sterni, in quanto anche la nostra sfe-
ra interiore rappresenta stati di iner-
zia da mettere in moto (disposizioni
d’animo negative, soggezione alla fa-
tica, salute instabile, ecc.)...

In molte attivita sportive, e piu pre-
cisamente nelle specialita di forza
veloce dell’atletica leggera, oltre al-
le disposizioni motorie (intellettuali)
ad eseguire tecnicamente bene I'eser-
cizio prescelto, una seconda forza
proveniente dalle profondita dell’in-
telletto & necessaria per la riuscita
ottimale del gesto: prevalentemente
nel finale (o all'inizio per lo sprint
e per gli ostacoli) un atto psichico
fortemente volitivo, sviluppatosi nel-
I'animo, accompagna le varie azioni
di slancio, di spinta e d'urto per crea-
re un intenso atto esplosivo. D'ora
in poi chiameremo questa facolta
forte volonta esplosiva.

Il termine, preso dalla psicologia,
tradotto dal tedesco « Willensstoss-
kraft » (4), con maggior precisione
significa il superamento di una certa
resistenza in uno spazio di tempo
breve, accompagnato da una forte
volonta interiore. Alla lettera il ter-
mine esprime la «volonta di forza
d'urto ».

L'esperienza ci dimostra, che nel-
I'atletica leggera, moltissime donne,
a differenza degli atleti, trovano dif-
ficolta ad esprimere una forte vo-
lonta esplosiva sufficiente.

(4) Aufbau der Person (5. Auflage 1952}
di Philipp Lersch Johann Ambrosius Barth
Verlag Muinchen.

Volonta esplosiva

Puo darsi che la loro disposizione
d'animo in generale non glielo per-
metta facilmente, che la costellazione
ormonale e quindi la minore aggres-
sivita innata abbiano il loro peso ne-
gativo in tutti questi processi psi-
chici.

D’altra parte ci sono anche degli
esempi in cui la donna ha spesso di-
mostrato che in situazioni di emer-
genza (pericoli vari, ecc.) & in grado
di far accrescere benissimo questa
capacita.

C'é da aggiungere che la donna, in
passato, ha avuto meno occasioni di
far esperienze in proposito, perché
una forte volonta esplosiva & sempre
connessa ad un'analoga forte azione
fisica. Nei lavori di ogni giorno, in
breve, nelle attivitd sino ad oggi pre-
valentemente riservate all'uomo, cer-
te azioni le possiamo rilevare con
maggiore frequenza.

Anche lo sport, classico luogo di
tirocinio per la facolta di forte volon-
td esplosiva, soltanto da pochi de-
cenni & accessibile alle donne.

Chi cerca successi nell’atletica leg-
gera deve confrontarsi continuamen-
te con questo termine (forte volonta
esplosiva).

Una certa predisposizione potra es-
sere anche innata, ma tutti i mecca-
nismi inerenti a questa forza morale
sono anche allenabili. Bisognera pren-
dere molto presto confidenza con
I'idea e svilupparla di pari passo con
gli elementi fisici e tecnici.

Nel periodo dell’adolescenza, 1o
stato psico-fisico avrd ancora mag-
giormente bisogno di rafforzarsi in
questo senso, tramite interventi con-
tinui in questo campo veramente dif-
ficile per la donna.

Una causa, per cui la giovane atle-
ta poco esperta non riesce ad avere
una sufficiente volonta esplosiva, pud
essere anche determinata dalla mi-
nore dimestichezza con ogni discor-
so riguardante la tecnica. Cid vuol
dire, che ogni esercizio eseguito, va
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