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Lo studio accurato dell’ Atetica
leggera sotto I"aspetto tecnico e
dinamico mette in evidenza gli
stretti collegamenti esistenti tra le
varie specialita atletiche (Tab. 1)
¢ le similitudini nella scelta e nel-
ta modulazione dei mezzi d’alle-
namento necessari allo sviluppo
motorio dell’atleta.
La preparazione pluriennale & fon-
damentale per tutti i futuri spe-
cialisti: marciatori, corridori, sal-
tatori, lanciatori od atleti poliva-
lenti, maschi o femmine.
Lo sviluppo delle capacita condi-
zionali e coordinative passa ine-
sorabilmente da esercitazioni sem-
plici a quelle sempre pin com-
plesse che tendono a migliorare
la capacitd fondamentale dell’a-
tletica leggera:

— I"applicazione di forza veloce o
resistente in un gesto atletico
ciclico (marcia, corsa), aciclico
(getto del peso, lancio del disco
¢ del martello) o misto (corsa ad
ostacoli, salto e lancio del gia-
vellotto) che, in sede a conistica,
viene cronometrato 0 misurato.

E”a conoscenza di tutti che i mez-

zi d"allenamento per la tecnica ¢

la dinamica della corsa sono la
base dei gesti dell’atletica, cosi
come i mezzi di allenamento del-

fa forza sono usati sia dai lancia-
tori che dai saltatori, cosi come
dai velocisti, dai mezzofondist ¢
dagli stessi atleti delle prove mul-
tiple.

Le capacita coordinative fonda-
mentali, il ritmo, equilibrio, le
percezioni spaziali ¢ temporali
sono allenate con varie esercifa-
zioni, tra cui fe pit motivanti ¢
facili per variabilith in altezza e
distanza, sono le esercitazioni con
gli ostacoli.

Riportato alla memoria lo stretto
collegamento tra Ie varie specia-
lita, & facile riconoscere nella mul-
tilateralita dei gesti atletici i fon-
damentali mezzi di allenamento
per lo sviluppo del giovane atle-
ta, qualsiasi sia la specialita futu-
ra.

E proprio su questo argomento &
importantissimo aprire una di squi-
sizione,

La superiorita
degli atleti polivalenti

E” innegabile che ghi atleti poli-
valenti, in base alla preparazione
specifica presentano sensibilith
dinamiche, spaziali ¢ temporali
superiori rispetto agli atleti mono-

specilizzati, presentano automa-
tismi pil sviluppati nell’ autocon-
trollo degli elementi della tecni-
ca ed anche le loro qualith senso-
motorie sono molto pit affidabi-
li in qualsiasi condizione variabi-
le sia sotto aspetto ambientale,
sia sotto ["aspetto organico.
Il decatleta deve essere completo
fisicamente ¢ psichicamente, capa-
ce di forza veloce, destrezza e resi-
stenza tall da sostenere la seguen-
te famosa definizione della spe-
cialita: “il decathlon & la corona
della regina degli Sports”,

II'successo nelle prove multiple &

possibile solo quando si ha uno

sviluppo armonico di tutte le capa-
cila fisiche, con stabilita volitiva,
emotiva e sensomotoria. Quindi

Iatleta polivalente non deve solo

possedere validi parametri antro-

pometrici, ma anche un buon svi-
luppo delle qualita motorie ¢ sen-
somotorie, come:

— una buona concentrazione per
I"autocontrollo dei movimenti
teenici e successivamente I”au-
tomatismo dell’autocontrollo
(Bernstein);

— una buona sensibilitd percetti-
va per riconoscere le principali
variabili del movimento nelle
diverse specialita, ossia le dif-
ferenziazioni spaziali e tempo-
rali (ritmo) e dinamiche (con-
trazione e rilassamento musco-
lare) (D);

—una buona memoria motoria del-
la tecnica esecutiva che sta effet-
tuando ed analizzando (2);

—un buon sviluppo ed affidabilita
delle funzioni sensomotorie per
autocontrollo in gara e nelle
condizioni sfavorevoli (ambien-
te, fatica, ecc.).
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I’autocontrollo & basilare per il

gesto sportivo: (3);

— secondo Anochin: “I"autorego-
lazione dell’apparato motorio si
Pud immaginare come una con-
tinua circolazione d’informa-
zioni dalla periferica al centro e
viceversa™

— secondo Bernstein: “la reaffe-
renza guida t movimenti attra-
verso il controllo continuo degli
organi di senso” (4).

I autocontrollo viene caratteriz-

zato da:

— precisione (sensibilita percetti-
vay,

— tempestivitd dell’ informazione
(velocita di reazione e di movi-
mento);

— forma (cosciente od automatiz-
zata, analizzatort cinestetici od
ottic, variabili spaziali, tempo-
rali ¢ dinamiche);

— affidabilita (stanchezza, situa-
zioni ambientali).

1 decatleti ¢ le eptatiete raggiun-
gono una buona destrezza tecnica
perché si allenano generalmente
pit a lungo rispetto agli altri atle-
ti: infatti, anche se dedicano minor
tempo alle specialita, la razionale
programmazione determina un
transfert d’apprendimento da una
specialita all’altra ed un maggior
sviluppo dell’autocontrollo.

La teenica di corsa rappresenta

la basc dell’atletica, le tecniche di

salto e di lancio rappresentano il

potenziamento giovanile (10-15

anni), ma non solo!, perché con-

temporancamente sviluppano e

tecniche specifiche che grazie alla

loro similitudine rappresentano
infine un numero enorme di ripe-
tizione di gesti che continuamen-
te si evolvono e si stabilizzano in

automatismi.
Successivamente, in etd favore-
vole (14-16 anni) viene program-
mato 1l lavoro di forza con sovrac-
carico che in parte tende a scon-
volgere 1 gesti acquisiti, a rompe-
re gli automatismi, a sviluppare
un maggiore dinamismo che sbi-
lancia la tecnica, ma che & indi-
spensabile per i futuri migliora-
menti.

Da quanto sopra esposto viene

spontaneo asserire che tutti gli

atleti in etd giovanile possono e

devono sviluppare un program-

ma di allenamento simile, mul-
tidirezionale, tendente al miglio-
ramento globale, sia sotto ["aspetto
tecnico e coordinativo, sia sotto

Paspetto dinamico. Solo dopo que-

sto lungo ed importante periodo

di preparazione potra avvenire una

razionale scelta della specializza-

zione in base a varie componenti:

- caratteristiche morfologiche;

— caralteristiche tecniche funzio-
nali, predisposizioni individua-
li e motivazioni,

~ caratteristiche ambientali (pre-
disposizioni dell’allenatore,
disponibilita di attrezzature,
scuola e societi sportiva).

In Ialia questo spesso non avvie-
ne, la tendenza ¢ quella di antici-
pare la specializzazione, di alle-
nare usando pochi mezzi d’alle-
namento, finalizzati a singoli
momenti tecnici specifici:

— corsa per la corsa;

— salto per il salto;

— lancio per il lancio.,

Offrendo al giovanissimo atleta

uno scarso bagaglio motorio con

una conseguente scarsa base di
destrezza che porterd progressi-
vamente ad una stabilizzazione del

gesto atletico, spesso con buoni
risultati tecnici immediati, ma suc-
cessivamente ed inesorabilmente
assistercmo ad un rallentamento ¢
ad una standardizzazione dei risul-
{atr,

NOTE

(1) Il senso del tempo necessario al rit-
mo del movimento si forma in base atl’e-
sperienza motoria pluriennale, viene
influenzato dall’emotiviti, infatti nor-
malmente un atleta depresso superva-
fula il tempo, un atleta eccitato lo sot-
tovaluta. Anche I’impegno dinamico
condiziona la giusta valutazione del tem-
po, sottovalutandolo. Gli atleti poliva-
lenti sono generalmente pin sensibili ¢
controllati rispetto agli alti (danno mag-
giore affidabilitd psicomotoria).

1] senso dello spazio, importante nella
precisione dello stacco net salti, nel-
IPattacco delP ostacolo, ecc., & gi evo-
luto a 11-12 anni negh atleti che hanne
seguito una preparazione polivalente ed
aumenta con awmentare della maestria
atletica.

11 senso dinamico, ossia come distri-
buire, come modulare gli sforzi nel tem-
po & una condizione indispensabile allo
sviluppo della destrezza.

(2) La memoria motoria, ossia ’im-
magine motoria di come deve essere ese-
guito il gesto atletico st allena con le
ripetizioni del gesto (ma attenzione che
i movimenti siano giusti, alirimenti si
memorizzane gli ervor!).

La memoria motoria ha un incremento
notevole tra gli 8 ed gli 11 anni, poi I'av-
mento & pin lento,

(3) secondo VP, Oserov, gli elementi di
autocontrollo sono 61 nello sprint, 60
el salto in Tungo e ben 93 nel fancio del
giavellotto,

{4) N.A_ Bernstein, a proposito detla
sensibilith propriocettiva dei movimen-
ti (cinestesia), asseri che “lutfl i tipi di
afferenza, in maggior 0 minor misura,
prendono parte alle correzioni (senso-
riali) assolvendo alla funzione proprio-
cettiva”,
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