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Esperienze sull’allenamento dei triplisti ungheresi *

Zoltan Siger

Z. Sigér
Ungherese, allenatore ed esperto
di metodologia dell’allenamento

Il salto triplo & entrato con forza fra
le specialita pit seguite.

Sia alle Olimpiadi, sia ai Campionati
Europei, sia nelle manifestazioni pitt im-
portanti, questa specialita centralizza
sempre piu l'interesse del pubblico.

Il risultato fantastico ottenuto da De
Oliveira m. 17,89, ha indotto tutti gli
specialisti e tutti gli allenatori, a pro-
muovere attente ricerche sulla speciali-
ta, allo scopo di programmare metodo-
logie di lavoro tali da permettere di
aumentare il confine delle capacita di
prestazione dell'uomo.

Per raggiungere questi risultati, gli
atleti devono avere garantito dalla So-
cieta o dalla Federazione, un adeguato
sostegno di tipo oggettivo, personale,
medico, morale e adeguati mezzi mate-
riali se si vuole che questi atleti pos-
sano affrontare grossi carichi di alle-
namento senza problemi personali,

Quanto esporrd sulla preparazione del
triplista, potra esservi di aiuto nelle vo-
stre ricerche. Analizzando i nostri me-
todi di lavoro e quelli adottati da altre
Nazioni attraverso la letteratura specia-
lizzata, potrete trovare nuove idee di
lavoro per migliorare le prestazioni dei
vostri atleti.

* Atti dello Stage internazionale C.N.O.E. sul
salto in lungo e triplo tenutosi a Milano nei
giorni 89-10 marzo 1982, raccolti per il CS.&R.
dal Prof. Umberto Bordignon.
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Per far si che i tecnici siano sempre
aggiornati, propongo di progettare deg!i
scambi sportivi culturali fra Nazioni,
in un circuito prestabilito, affinché le
varie metodologie di lavoro siano conti-
nuamente confrontate fra loro.

Vediamo ora, con il confronto delle
esperienze degli allenatori dei migliori
atleti del mondo, come si pud formu-
lare un programma ottimale di lavoro
affinché attraverso una buona tecnica di
esecuzione si possano raggiungere gran-
di risultati nel salto triplo.

Di che cosa abbiamo bisogno per svi-
luppare la struttura per avere un buon
atleta di salto triplo?

1) talento naturale,

2) ambiente sportivo adatto,

3) preparazione scientifica,

4) ottimi sistemi di allenamento,

5) attiva partecipazione dell'atleta,
6) sviluppo delle qualita fisiche,

7} mezzi per realizzare tutto questo.

Oggi abbiamo nel mondo due princi-
pali tendenze: la prima riguarda la scuo-
la Russa dove predomina la forza e la
seconda negli USA, Brasile, Europa, Po-
lonia e Ungheria dove predomina la ve-
locita. Naturalmente & molto importan-
te possedere una buona tecnica.

Affinché I'allenatore possa svolgere
con competenza il suo lavoro, & neces-
sario che conosca l'anatomia, la psico-
logia, la biochimica, la biomeccanica e
che sappia, durante l'allenamento, di-
stribuire in giusta misura queste sue
conoscenze.

In Ungheria, la programmazione an-
nuale dell’allenamento si basa sulla dop-

Tabella 1 - Prospetto annuale
condo il Prof. Siger - Doppia periodizzazione.

pia periodizzazione la quale inizia con
un Periodo Introduttivo di 4 settimane,
che va dal 10 Ottobre al 10 Novembre.
Successivamente abbiamo un 1° Perio-
do Fondamentale di 6-7 settimane, nel
quale troviamo solo un lavoro di prepa-
razione e nessuna gara, che va dall'11
Novembre al 31 Dicembre. Poi abbiamo
un 1° Periodo di Preparazione Speciale
di 2-3 settimane che inizia il 1° Gennaio
e termina il 20 Gennaio. Infine viene in-
trodotto un 1 Periodo Competitivo In-
door pressappoco di 4-5 settimane che
va dal 21 Gennaio al 10 Marzo.

Dopo la parentesi indoor si inizia con
il 2° Periodo Fondamentale di 9-10 setti-
mane circa che va dall't1 Marzo al 30
Maggio. Dopo questo periodo viene in-
trodotto il 2° Periodo di Preparazione
Speciale che prevede un tempo di 5-6
settimane che va dal 31 Maggio al 10
Luglio. Infine troviamo il 2° Periodo Com-
petitivo Fondamentale pressappoco di
13-15 settimane, che parte dall'11 Luglio
per finire il 10 Settembre.

Con questo tipo di programmazione,
portiamo l'atleta al massimo del suo
rendimento (Tabella n. 1).

Analizziamo, a questo punto, gli ele-
menti che compongono la preparazione
del nostro atleta.

E' molto importante:

1) Migliorare la velocita.

2) Sviluppare al massimo la forza ge-
nerale.

3) Migliorare la forza speciale soprat-
tutto degli arti inferiori.

4) Sviluppare la muscolatura del to-
race e degli arti superiori.

5) Sviluppare la resistenza ai salti con

per il salto triplo in Ungheria per atleti di alta qualificazione se-

Periodo 1° Periodo 1° Periodo 1° Periodo 2° Periodo 2° Periodo 2° Periodo
Introduttivo Fonda- Speciale Compe- Fanda- Speciale Compe-
mentale p titivo mentale titivo
4 6/7 2/3 4/5 9/10 5/6 13/15
Settimane Settimane Settimane Settimane Settimane Settimane Settimane
dal 10 Ott. dall't1 Nov.| dal 1° Genn.| dal 21 Genn.| dall't1 Marzo| dal 31 Magyio| dall’11 Luglio
al 10 Nov. al 31 Dic. | al 20 Genn. | al 10 Marzo| al 30 Maggio| al 10 lugiio| al 10 Seli.
— —_— ) N —_— -

Periodo invernale con gare Indoor
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lo scopo di migliorare la reattivitd de-
gli arti inferiori.

6) Trasferire, tutte le capacita acqui-
site sopra, nel salto triplo vero e proprio.

L'atleta, oltre a migliorare le varie
qualita fisiche, deve essere aiutato a
potenziare le sue capacita psicologiche
e di concentrazione, affinché possa af-
frontare grossi carichi di lavoro in alle-
namento e gare molto importanti duran-
te tutto I'arco deli’anno.

Dopo il periodo di gare, I'atleta deve
avere 4-5 settimane di riposo attivo (Pe-
riodo di transizione) nel quale & molto
importante cambiare ambiente. In que-
sto periodo devono essere introdotti va-
ri giochi, oltre che prevedere cure ter-
mali. Cidb perd non deve protrarsi per
piu di 4 settimane, perché — altrimenti
— le qualita fisiche dell’atleta potrebbe-
ro calare vistosamente.

Periodo introduttivo di 4 settimane

In Ungheria, in questo periodo viene
fatta molta corsa lunga sui prati (4-6
km) con lo scopo di ossigenare la mu-
scolatura e preparare una buona capil-
larizzazione. Vengono praticati molti gio

Tabella 2 - 1° Settimana
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chi sportivi come la pallacanestro, il
calcio, la pallavolo ecc., affinché |'atleta
possa acquisire miglioramenti della de-
strezza e aumentare di pari, le sue capa-
cita articolari (Tabella n. 2).

Sono introdotte, inoltre, esercitazioni
di nuoto, massaggi 2-3 volte la settima-
na, sauna e bagni turchi.

Il lavoro settimanale che noi introdu-
ciamo in questo periodo Introduttivo &
schematicamente riprodotto nella suc-
cessiva tabella.

Il lavoro del mattino rispetto a quello
che viene effettuato al pomeriggio, & in-
feriore del 50%. In questa prima setti-
mana, i maggiori carichi di allenamento
li troviamo al giovedi e venerdi.

Il lavoro previsto per la seconda set-
timana, viene aumentato del 50% al mat-
tino e del 70% al pomeriggio rispetto
la prima settimana.

Anche per la terza settimana il lavoro
viene aumentato al mattino del 60%
ed al pomeriggio dell’80%, mentre per
la quarta settimana le percentuali cala-
no portandosi al mattino al 40% ed al
pomeriggio al 30% in quanto questa set-
timana viene considerata di scarico.

Dopo questo Periodo Introduttivo si
inizia il 1° Periodo Fondamentale.

LUNEDI

MARTEDI

MERCOLED!

Mattina - 40’ di corsa lenta Mattina - 2 Km di corsa lenta Mattina - 60" di corsa + gin-
su prato. come riscaldamento + pai- nastica.
lacanestro per 30'.
Pomeriggio - 2 Km di corsa Pomeriggio - 30" di ginnastica Pomeriggio - Riposo.
+ nuoto. + massaggio.
GIOVEDI VENERDI SABATO

Mattina - Stretching e rilas-
samento. 3 Km di corsa +
30" di gioco del calcio.

Pomeriggio - 4 Km di corsa.
40’ di ginnastica + sauna.

Mattina - Corsa ad andatura
media, 130/140 pulsazioni al
minuto + 30’ di ginnastica.

Pomeriggio - 3 Km di corsa
+ 40’ di giochi: basket, cai-
cio, ecc.

Mattina - Sauna.

Pomeriggio -

Riposo.
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1° Periodo Fondamentale di 6-7 settima-
ne dal 10 Novembre al 31 Dicembre

Nelle prime 2-3 settimane l'allena-
mento deve essere vario e non molto
intenso, ponendo pil I'accento sul lavoro
aerobico, allo scopo di migliorare i va-
lori della capacita aerobica. Non sono
previsti allenamenti di tipo speciale e
il lavoro tecnico deve essere limitato
all’essenziale.

Dalla 4* alla 7* settimana si entra nel-
la biodinamica di allenamento.

Con questo intendiamo allenamenti
con i pesi sia di tipo classico che spe-
ciale, cioé corsa con cinture zavorrate,
saltelli con cinture o con il bilanciere
ecc.

In queste 4 settimane il lavoro & va-
rio e molto impegnativo. Vengono intro-
dotte esercitazioni di corsa su prato, in
salita (80-100 m.) ripetute molte volte
con pendenze del 14-15% ed esercita-
zioni di salto in basso (pliometria} (Ta-
bella n. 3).
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Il programma di una settimana pre-
vede 6 giorni di lavoro ed un giorno di
riposo alla domenica.

Ed ora vediamo un Mesociclo di pre-
parazione di 7-8 settimane, al quale se
ne aggiungono altre 5 di rifinitura per
la gara che viene considerata piu im-
portante, con l'idea di ricercare un buon
risultato (Diagramma n. 1).

La prima settimana comincia con un
lavoro di intensita del 30%, dopo di che
il lavoro aumentera progressivamente
fino a raggiungere il 100% alla 7* set-
timana.

Il programma di queste prime sette
settimane prevede dalle 8 alle 10 se-
dute di allenamento settimanali, pertan-
to l'atleta inevitabilmente accusera non
soltanto stanchezza fisica ma anche
stanchezza psicologica.

Nel collegamento fra le prime setti-
mane di grande lavoro e le successive
5 settimane di preparazione alla gara,
si colloca un periodo dove i carichi di
lavoro calano moltissimo, per poi au-



Tabella 3 - 1° Settimana del

1° Periodo Fondamentale.
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LUNED!I

MARTEDI

MERCOLEDI

Mattina - 3 Km di corsa, 25°
di ginnastica in gruppo, 25’
di esercitazioni con manubri
di 2 Kg, 10-12 ripetute sui
100 mt nel tempo di 14",
pausa di 2 o 3 minuti e poi
salto in basso da 80 cm. Bal-
zi di triplo, quintuplo e de-
cuplo. Tranne che la corsa
tutto il resto deve essere
fatto in palestra.

Pomeriggio - 2 Km di corsa
varia e 10’ di ginn. come ri-
scaldamento.

Correre 2 volte 150 mt in
18"2.

Correre 2 volte 200 mt in
25"-26"".

Correre 2 volte 150 mt in
18"-18"5. Recuperi fra le pro-
ve di 2-3".

5 volte 100 mt di corsa fa-
cile (allunghi).

Come defaticam. fare 800 mt
di corsa leggera.

Mattina - 1-1,5 Km di corsa
di riscald. e ginnastica. Pesi
strappi: 5 serie di 5 ripetiz.
con 50 Kg. Lavoro in 2 ac-
cosciata in piramidale par-
tendo da 60 Kg e finendo a
120 Kg. lavoro in 1/4 di
accosc. con 125/135° alle gi-
nocchia e con 100 Kg, 10
serie di 10 ripetizioni finendo
sulle punte dei piedi. Ginna-
stica per gli addominali e
dorsali.

Pomeriggio - Riscald. 2 Km,
10' di ginnastica.

10 volte 50 mt di balzi sullo
stesso piede e piedi alternati
(anche passo e stacco e ga-
loppo).

Salto in basso da 60-80 cm
(pliometria) biplo e triplo al-
ternando i piedi con atter-
raggio in sabbia.

Mattina - 1600 mt di corsa
come riscald. e 10’ di ginna-
stica. Corsa balzata o balzi
con manubri di 2 0 5 Kg, 5
volte 100 mt.

Correre 6 volte 100 mt con
una corsa facile.

Pomeriggio - Riscald. 1 Km.
Ginnastica 7’

Correre 100 mt in 12"-12"5
Correre 150 mt in 18"-18"'5
Correre 200 mt in 26"-26'5
Correre 250 mt in 36"
Correre 200 mt in 26"-26"'5
Correre 150 mt in 187185
Correre 100 mt in 12"-12"5
Recupero fra le prove di 2-3'
o ritorno camminando. Le pul-
sazioni devono stabilizzarsi
sui 130/140.

Defatic. nuoto e massaggi.

GIOVEDI

VENERDI

SABATO

Mattina - 1600 mt di corsa di
riscaldamento.

Saltelli a piedi pari su Hs
(inizio verso il 20 Nov.} di
altezza 90 cm e distanti 1
mt-120 mt-1,50 mt da fare
con manubri (2-5 Kg) e sen-
za, 10 serie di 10 Hs. Le
distanze fra gli Hs ed i pesi
sono in funzione delle capa-
cita neuromuscolari degli atle-
ti.

Corsa con traino {copertone
di auto) 6 volte 40 mt al
90% di intensita.

Pomeriggio - Massaggi e nuo-
to.

Mattina - Riscaldamento.
Correre 3 volte 40 mt con
un bilancere di 30/40 Kg.
Eseguire 10 volte 40 mt con
andature balzate con un bi-
lancere di 30/40 Kg sulle
spalle (passo stacco, passo
saltellato doppio e semplice).
Queste esercitazioni portano
ad un miglioramento della
forza speciale.

Pomeriggio - 2 Km di corsa
come riscaldamento.

10’ di ginnastica.

Giochi vari per 20' (calcio,
basket, pallamano, ecc.).

Mattina - Riscald. 3 Km di
corsa. 10" di ginnastica.
Fare 10 volte 50 gradini di
balzi in salita (*).

Velocita in salita 10 x60 mt
pendenza 14-15% da fare in
coppia con massimo impegno
rilevando i tempi.

Il polso deve raggiungere le
160-170 pulsazioni.

(*) Le 10 esecuzioni dei balzi
sui gradini sono cosi suddi-
vise: 2 a piedi pari, 3 volte
con il piede sn, 3 con il pie-
de dx e 2 di corsa normale.

Pomeriggio Riposo.

143



Allenamento triplisti

Tabella 4 - Periodo Fondamentale - Intensita di lavoro in percentuale previsto per il Mesociclo di
4 Settimane. Programma di lavoro dell’atlieta Bakosi.

= 2x 150 mt max velocita 177-17"5 scarpe chiodate al coperto
3 70% 5x 150 mt 1775-17"8 con pause di 7-10 minuti al coperto
0
. 2 x 100 mt all'aperto oppure al coperto
. Tecnica di balzi su 100 mt a gambe alternate. Numero dei balzi
g da 27 a 30/31 a seconda delle capacita (Bakosi 27 balzi).
n 90% Quintuplo con 12 mt di avvio. Lunghezza del quintuplo 22,70 mt.
a 10" di lavoro addominale veloce.
. Pliometria avanzante con caduta da 80 cm, biplo, triplo.
g
w 100%
&
. Lavoro di supercompensazione.
5 Al sabato pomeriggio test di controllo.
on 30/40%
&

mentare progressivamente fino a por-
tare l'atieta al massimo della forma. E'
chiaro che in queste 5 settimane il la-
voro sara altamente specifico.

Le sedute di allenamento per le pri-
me 2 settimane di questo periodo, sono
state portate a 7-8, mentre per le re-

Diagramma N. 1

stanti 3 settimane se ne prevedono 4-5.
Termina qui la mia relazione, con la
speranza che quanto presentatovi sia
stato abbastanza esauriente e che in fu-
turo possa aiutarvi nella scelta dei pro-
grammi di lavoro per i vostri atleti.

100% 9
] N
TN
1 —N N
NN N
| A
§§ \\ NN D N
’ NN N R
30% \ N AN
0 AN N \ \\* \\1
s34 (56| 718|712 131415
‘ Alle«namenti—s:a/ttimanali 8-10 All, sett. - All.\;ett. ’
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Domanda al relatore

Tra i vari elementi elencati nella sua
relazione come fattori incidenti la pre-
stazione, come prevede l'inserimento
nel 1° Periodo Fondamentale di quelle
esercitazioni che servono come transfer
aile qualita fisiche sulle quali si lavo-
ra, come la forza, la velocitd ecc. nelie
esecuzioni tecniche e nel gesto tecnico?

Dalla sua esposizione, nel 1° Periodo
Fondamentale mi & sembrato di capire
che svolgete delle sedute in cui si fan-
no degli allenamenti esclusivamente di
tecnica. Questo mi fa sorgere dei dub-
bi, soprattutto alla luce di recenti teo-
rie che consigliano l'inserimento di tut-
ti i mezzi di allenamento in tutti i pe-
riodi dell’anno, sia nel 1° Periodo Fon-
damentale, sia nel 1° Periodo Speciale e
sia nel 1° Periodo Agonistico, ovviamen-
te tenendo presente la diversita di per-
centuale della qualita dei vari mezzi.

Per quanto concerne le esercitazioni
di balzi su brevi o su lunghe distanze,
non mi sembra che queste esercitazio-
ni possano ritenersi sufficienti per poter
ottenere questo transfer nelle qualita
sulle quali si lavora ed il gesto tecnico.

Risposta del relatore

In questo 1° Periodo Fondamentale,
anche se non |'abbiamo detto nell'espo-
sizione fatta precedentemente, si ese-
gue un grande lavoro di sprint corto.
Si corrono 40 m., 60 m. e 100 m. piu 150
e 200 m. La settimana successiva pre-
vede della velocita sui 40 m. e sui 60 m.
con partenza in piedi. | 40 m. vengono
corsi 10 o 20 volte nel tempo di 44
circa, rilevato manualmente, non elet-
tronicamente, quando il piede tocca ter-
ra davanti.

| 60 m. _si percorrono sia con parten-
za da fermo che con 10 m. di avvio, con
tempi di percorrenza che si aggirano
sui 6''5 da fermo e con i 10 m. di avvio

Allenamento triplisti

sui 6”1 circa, naturalmente con rileva-
mento manuale,

A gennaio di quest'anno, dal 25 al 28
siamo stati ad un stage in Cecoslovac-
chia, dove c'¢ una pista coperta con fo-
tocellule. L'atleta Bakosi ha percorso i
100 m. nel tempo manuale di 10”4 e
10”6 elettronico, mantenendo I'assetto
di corsa del saltatore, con lo scopo di
migliorare la sveltezza. Sono stati corsi
120 m., 150 m., 200 m. in scioltezza ed
a ginocchia alte. Il tempo di percorren-
za sui 120 m. fu di 15", quello sui 150 m.
fu di 20" e quello sui 200 m. fu di 30",
naturalmente con azioni di ginocchia al-
te in quanto questo allenamento era di
tipo speciale.

Vi faccio un piccolo esempio (Fig. 1).
Prima di saltare con rincorsa completa,
facciamo un segno a 5 m. prima della
battuta ed un altro segno a 5 m. dal pri-
mo segno. Avremo cosi la tavoletta di
battuta che indicheremo con la lettera A,
il primo segno indicato con B ed il se-
condo segno indicato con C.

L'atleta esegue la sua rincorsa e sal-
ta. O manualmente o con fotocellule noi
rileviamo il tempo di percorrenza del
tratto CB e del tratto BA. Tutti pensano
che la velocita maggiore debba essere
raggiunta nel tratto BA, invece nel salto
triplo a differenza de!l salto in lungo,
tale velocita si deve avere nel tratto CB.

Inoltre I'atleta alla fine della rincorsa,
quando prepara l'arto di stacco prima
della battuta, non deve abbassare il suo
baricentro pit di 5-7 cm., mentre nel
salto in lungo si raggiungono anche 12
cm. E' molto importante che la corsa
sia fluida e continua e che le gambe non
prendano terreno troppo avanti.

Nella fase di piazzamento, il piede di
battuta non deve prendere contatto trop-
po avanti rispetto al bacino, come av-
viene nel salto in lungo, ed il busto non
deve trovarsi inclinato indietro ma a
90°, al massimo 85" rispetto al terreno,

4 B c
- R _;’.I,\ | ! |
SRR
[N 5 mt 5 mt
_\f' PN v‘,,A/’
R
St vassdaretr————

Fig.

i
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affinché con questo assetto (Fig. 2) ven-
ga favorito il mantenimento della velo-
cita e si creino i presupposti di un an-
golo di proiezione del baricentro ottima-
“le di 14-16° nel primo balzo (Fig. 3), mol-
to diverso dall’angolo di proiezione del
baricentro nel salto in lungo di 18-20-22°,
come ci forniscono i biomeccanici.

2=Angolo di proiez. baricentro

Fig. 3

Domanda del Prof. Bosco

Mi & sembrato che il relatore abbia
evidenziato un lavoro generale per lo
sviluppo della potenza e della capacita
aerobica. Ora desidero sapere se loro
prima o dopo il periodo di questo alle-
namento, hanno misurato i valori della
potenza e della capacita di questa qua-
lita, e se dopo questo allenamento, han-
no riscontrato un miglioramento.

Risposta del relatore

Ogni 3 settimane, sottoponiamo i no-
stri atleti ad una visita medica ed effet-
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tuiamo moltissimi test, fra i quali rile-
viamo il numero delle pulsazioni, la
quantita di lattato ed anche il Ph del
sangue, perd non facciamo nessuna in-
dagine sul massimo consumo di O,.

Domanda del Prof. Bosco

Ma allora come mai lei ritiene che &
importante migliorare una funzione di
cui voi non vedete se migliora o no.

Risposta del relatore

Tutto questo si fa per migliorare in
generale la capillarizzazione, per migiio-
rare la capacita vitale ed inoltre, cio
mi permette di effettuare maggiori vo-
lumi di lavoro.

Domanda del Prof. Bosco

Lei pensa che ci sia transfer di po-
tenza aerobica sul lavoro Anaerobico
Lattacido e Alattacido, come sui 60 m.
o sul lavoro veloce?

Risposta del relatore

Non c’é transfer, al massimo ottenia-
mo una capacita di effettuazione pil
alta di balzi.

Domanda del Prof. Bosco

Allora se non c’é correlazione, com’'é
che usa queste esercitazioni. Perché
le fa?

Risposta del relatore

Nel primo macrocicio, tutti questi kin
di corsa, devono essere intesi come ri-
scaldamento prima delle esercitazioni
vere e proprie previste nella giornata.

Noi abbiamo nelle vicinanze della pi-
sta un bosco, dove gli atleti corrono
e contemporaneamente si o0ssigenano.
Questo secondo le mie esperienze, aiu-
ta l'atleta a sopportare dei grossi cari-
chi di lavoro negli allenamenti. Inoltre
io penso, che questo lavoro aerobico
sia molto importante per ottenere una
buona tenuta in tutti i salti, quindi co-
me resistenza ai salti.

Per tenere bene 6 salti in gara, biso-
gna che l'atleta sia in grado di effet-
tuarne almeno 12 in allenamento con



rincorsa completa. Per questa ragione
effettuiamo questa grande mole di cor-
sa, anche se non la metto in correlazio-
ne con la prestazione.

Domanda

Nella schematizzazione del mesociclo
o Periodo Fondamentale, che va dal 10
Novembre al 31 Dicembre nel quale non
vengono previste esercitazioni di velo-
cita su distanze corte come i 40 m., i
60 m. e gli 80 m., domando se il lavoro
proposto in questo periodo, viene rivol-
to verso la potenza lattacida o rivolto
verso la capacita lattacida.

Risposta del relatore

Si & gia visto nella relazione del Prof.
Kreer, come, in questo periodo, quando
aumenta l'intensita del lavoro diminui-
sce il volume, quindi per ora non c'e un
discorso specifico.

Nel mese di Dicembre si possono
effettuare 10 volte 40 m. dei quali se ne
cronometrano soltanto 4, quindi 2 mi-
nuti di pausa dopo di che si corrono 2
volte 60 m. prendendo una sola volta
il tempo.

Questo & un tipo di allenamento ba-
sato sullo sprint per il periodo fonda-
mentale. L'atleta Bakosi, tre anni fa, cor-
reva 30 volte i 40 m. a velocitd minori,
perché come tutti sappiamo, in eta gio-
vane il volume di lavoro ha la prevalen-
za sull'intensita.

Dal 1974 Bakosi ha iniziato ad alle-
narsi con me, e non aveva fatto prima
nessun'altra attivita sportiva. Aveva 17
anni ed aveva un record personale di 6
m. nel salto in lungo e 13,70 m. di triplo.
Da qui si comincid un vero e proprio
lavoro di costruzione.

Nel 1975 abbiamo iniziato un allena-
mento programmato e continuo, con un
ailenamento controllato una volta alla
settimana, e siamo cosi arrivati a 10-11
allenamenti per settimana in questi ul-
timi due anni.

Bakosi era anche un buon saltatore
in alto con un record di 2,08 m., ed un
buon saltatore in lungo con un record
di 7,88 m.

Domanda del Prof. Enzo Cavalli

Abbiamo visto che in questo 1° Ci-
clo Fondamentale, che comprende quan-
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titd notevoli di lavoro, non si parla as-
solutamente di esercitazioni tecniche.

Risposta del relatore

In questo periodo, e cioé nel 1° Pe-
riodo Fondamentale, & sempre presen-
te una parte delle esercitazioni tecni-
che, o all'inizio dell'allenamento oppu-
re a metad dell’allenamento, mentre il
salto triplo vero e proprio, non & mai
presente.

Si eseguono dei 30-40 m. di balzi sul-
lo stesso arto o ad arti alternati. Le eser-
citazioni tecniche vere e proprie, e cioe
il salto triplo nella sua interezza, viene
inserito solo nel 1° Periodo Speciale che
inizia in Gennaio quando ci trasferiamo
in un impianto indoor dove possiamo
usufruire di una zona di atterraggio e
di una temperatura adatta.

Noi abitiamo in un paese a 400 km
da Budapest, dove non esiste la possi-
bilita di utilizzare un impianto indoor
adeguato, per cui & necessario andare
a Budapest per allenarci. Noi pratica-
mente andiamo a fare queste esercita-
zioni tecniche in Romania ed in Ceco-
slovacchia, perché gli impianti indoor
in queste Nazioni sono molto piu vici-
ni, speriamo di venire anche in Italia.

Ribadisco quindi che queste eserci-
tazioni tecniche di salto triplo, vengono
inserite soltanto nel 1° Periodo Speciale.

Domanda del Prof. Enzo Cavalli

Questa loro scelta viene fatta per ne-
cessita, oppure i vostri programmi pre-
vedono lo stesso quanto esposto?

Risposta del relatore

Da anni adottiamo questa program-
mazione e continuiamo per questa stra-
da, in quanto i risultati ottenuti so-
no stati soddisfacenti. Da quest'anno
potremo utilizzare un impianto coperto
nella nostra citta per tutto l'inverno,
percid se si decidesse di modificare i
nostri programmi di allenamento, le
esercitazioni tecniche di salto triplo si
potrebbero iniziare gia nel 1° Periodo
Fondamentale.

Domanda del Prof. Regalzi
Essendo il salto triplo una speciali-

‘ta che procura molti traumi, o rischia

pit di altre specialita di procurare dei
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traumi agli atleti, domando se esistono
delle esercitazioni particolari che pre-
vengano il piu possibile certi traumi,
con un adeguato rafforzamento delle ar-
ticolazioni delle caviglie, delle ginocchia
e di altre parti delle gambe e del corpo.

Risposta del relatore

Si fanno degli esercizi speciali soprat-
tutto sulla muscolatura attorno al gi-
nocchio durante il lavoro di forza spe-
ciale. Facciamo delle esercitazioni sta-
tiche sugli avampiedi con 150 kg, pra-
ticamente sottoponiamo i nostri atleti
ad un lavoro di potenziamento normale.

Domanda

Desidero sapere se durante gli alle-
namenti, vengono usate delle tavolette
nelle esercitazioni di stacco.

Risposta del relatore

Per noi, le tavolette introdotte da
Starziscki sono pericolose, percido Ba-
kosi non le usa e lavora soltanto su
superfici piane, Noi pensiamo che que-
ste tavole di legno, concave e conves-
se (Figg. 4 e 5), servono solo a procu-
rare degli incidenti, pertanto a parer
mio, queste attrezzature sono da scar-
tare.

Fig. 4

Fig. 5

Domanda del Prof. Bosco

Desidero avere un chiarimento, su
quanto dice il relatore per quanto riguar-
da gli allenamenti che possono miglio-
rare la possibilita di evitare degli inci-
denti articolari e muscolari. lo penso
che non ci siano delle schede di alle-
namento, perché la tensione che viene
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trasmessa al tendine non proviene dal-
lo stimolo esterno, non proviene dal pa-
vimento, non proviene dalle scarpe, ma
proviene dai valori tensivi prodotti dal-
la muscolatura. Al massimo il terreno
puo influenzare la muscolatura. Se fosse
cosi semplice prevenire gli incidenti,
un atleta potrebbe gareggiare per 15-
20 anni.

lo penso che la letteratura interna-
zionale della medicina sportiva, sia d'ac-
cordo che, per non avere incidenti, co-
me nell'alto, nel triplo, nel basket ecc.
non bisogna allenarsi.

Risposta del relatore

Quasi sempre gli infortuni, gli inci-
denti, sono causati per la maggior par-
te: 1° da un non adeguato riscaldamen-
to; 2° possono essere causati da una
non adeguata concentrazione dell’atleta
durante gli allenamenti o durante le
gare, cosa questa che pud procurare
una scarsa tensione a livello articolare;
3° un buon rapporto d'intesa fra allena-
tore ed atleta, affinché, durante gli alle-
namenti o le gare, quando I'atleta non
& adeguatamente concentrato, il tecni-
co si accorga subito di questo stato e
quindi elimini in questi momenti, certi
impegni neuromuscolari che potrebbero
risultare pericolosi.

E' importante che esista un rapporto
di questo genere fra tecnico e atleta,
perché pud verificarsi che il tecnico,
controllando le condizioni psicologiche
di tensione e di concentrazione del pro-
prio atleta, debba intervenire per dare
quei consigli adatti a risolvere queste
situazioni.

L'allenatore deve essere sempre pre-
sente agli allenamenti, cosi potra ren-
dersi conto giorno dopo giorno, della si-
tuazione psicofisica dei propri atleti.

Oltre a quanto detto, & d'obbligo te-
ner conto anche dei resoconti scientifi-
ci dei vari test rilevati dall’equipe me-
dica.

Domanda

Vorrei sapere come il relatore inse-
risce e di conseguenza anche quali so-
no i mezzi di allenamento che introdu-
ce nella settimana che precede una ga-
ra importante.



Risposta del relatore

Di solito i programmi di lavoro nella
settimana che precede una gara impor-
tante, sono strutturati in maniera tale da
far riposare l'atleta uno o due giorni
prima, affinché il lavoro relativamente
piu impegnativo, venga fatto il lunedi
ed il martedi.

Domanda

Desidero conoscere nei dettagli che
cosa significa l'allenamento di sprint,
come prevede l'utilizzazione di questo
mezzo e come viene diviso nella setti-
mana.

Risposta del relatore

E’ importante conoscere, per organiz-
zare il lavoro del lunedi, se I'atleta ha
fatto la gara al mattino oppure al po-
meriggio della domenica precedente.

Se l'atleta ha fatto la gara la domeni-
ca pomeriggio, questo allenamento viene
svolto al pomeriggio del lunedi. | 40 m.
ripetuti 4-5 volte, vengono effettuati sul-
la pedana tipo rincorsa, con solo accen-
no di stacco senza saltare, dopo di che
effettuare 4-5 volte 80 m. senza impe-
gni particolari, con l'idea di effettuare
un'azione di corsa ritmicamente buona.

Corsa su prato come esercizio di riscaldamento - 4-5 volte
Mattina 40 mt. in pedana con accenno di stacco. - 45 volte 80 mt
in ritmo.
Lunedi
Pomeriggio Sauna o bagni turchi.
Martedi Pomeriggio Tecnica di salto - 3-5-7 salti in lungo e 1-2 di triplo.
-Mercoledi Pomeriggio Richiami di forza 50-60% de! massimale.
Giovedi Pomeriggio Un ottimo riscaldamento, ginnastica e stretching.
Venerdi Pomeriggio Massaggio.
Sabato Riposo assoluto.
Domenica Gara.
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