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Alessandro Donati

A. Donati
Settore Tecnico nazionale FIDAL

Introduzione

Esistono diverse possibili procedure per valu-
tare il livello di resistenza specifica conseguito da
un quattrocentista nelle successive fasi della sua
carriera sportiva. Cosi, ad esempio, mediante
alcune combinazioni di esercitazioni per lo svi-
luppo della resistenza lattacita, svolte su distanze
e con pause differenti, si riescono ad evidenziare
le caratteristiche essenziali che determinano 'in-
sieme complesso ed individualizzato che si & soli-
ti definire «resistenza specifica».

Volendo pero valutare in modo pit semplice e
sintetico il livello di resistenza di un quattrocenti-
sta si puod ricorrere al calcolo della differenza
«record dei 400 m./ raddoppio del record dei 200
m.», purché il record sui 200 m. sia attendibile e
rispondente alle effettive capacita-standard di
prestazione dell'atleta nel periodo di forma. Ad
esempio, per un atleta che ha corso 3-4 volte i
200 m. nel periodo di elevata condizione di forma
in tempi compresi fra 20”90 e 21”00 (valore me-
dio 20795, poniamo) ed i quattrocento metri -
record in 46”10 l'indice di resistenza sara pari a
46”10 - (20795 + 20774) = 46”10 — 41769 =
4741. ll calcolo degli indici per i quattrocentisti di
elevata qualificazione internazionale conduce a
valori compresi fra 3’0 e 4”0; mentre indici di
resistenza fra 4”0 e 570 stanno a significare un
medio livello di specializzazione; valori, infine,
superiori a 5”0 indicano 0 la scarsa attitudine di
un atleta a correre i 400 m. o la scadente situazio-
ne della sua resistenza specifica.

A nostro parere proprio i valori dei quattrocenti-
sti di grandissima qualificazione rappresentano
un punto piu significativo di riferimento per impo-
stare lo studio dei singoli fattori che determinanoil
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livello della resistenza specifica. Ne!l caso di atleti
che hanno conseguito prestazioni sui 400 m. di
elevato livello internazionale derivanti da ottimi
indici di resistenza puo, infatti, essere scartata in
partenza l'ipotesi di gravi carenze nelle capacita
di forza, velocita, resistenza alla velocita e resi-
stenza lattacida. E’ verosimile ritenere che in un
quattrocentista di livello mondiale qualcuna delle
caratteristiche nominate possa essere ulterior-
mente sviluppata ma ¢ altrettanto evidente che un
atleta fortemente carente in forza veloce o in resi-
stenza lattacida non riuscirebbe mai a conseguire
prestazioni sui 400 m. migliori, ad esempio, di
45”5 per gli uomini e di 50”0 per le donne. Negli
atleti di elevato livello pertanto I'analisi pud ri-
guardare, in misura piu attendibile e distinta che
negli atleti in via di qualificazione gli altri fattori che
influenzano la prestazione agonistica: tra questi il
tipo di distribuzione delle energie nel corso della
gara.

Sappiamo bene che, dal punto di vista scientifi-
co, Pattendibilita del rapporto statistico fra i dati
relativi ai tempi di percorrenza delle diverse fra-
zioni di gara e la prestazione cronometrica con-
seguita sull'intera distanza pud essere seriamen-
te coniutata a causa del numero ridotto dei dati
disponibili per ciascuno dei soggetti esaminati;
ciononostante, nel nostro lavoro con gli atleti,
dobbiamo spesso prendere delle decisioni ed
operare delle valutazioni per le quali non possia-
mo essere confortati da dati sperimentali statisti-
camente significativi, ma soltanto dal confronto e
dalla sintesi delle diverse esperienze di campo.

Una obiezione ulteriore riguardo la validita del-
lo studio dei tempi di percorrenza delle diverse
frazioni di gara puo provenire dal fatto che i fattori
ambientali (temperatura, vento, grado di umidita,
caratteristiche della pista, etc.) e la stessa condi-
zione di forma dell’atleta non sono mai perfetta-
mente identici, di gara in gara. Formalmente
sembrerebbero dunque venir meno i fattori-base
della sperimentazione scientifica: la costanza e la
ripetibilita delle condizioni sperimentali e la signi-
ficativita statistica dei risultati. Pochissimi scien-
ziati sono invece in grado di rendersi conto della
raffinatezza estrema dei dati e delle valutazioni
che i tecnici esperti di metodologia dell’allena-
mento riescono a realizzare, misurando e poi
comparando in secondi e centesimi di secondo, in
metri e centimetri le prestazioni in gara ed in
allenamento degli atleti. Durante il periodo com-
petitivo outdoor e nella fase finale del periodo
preparatorio le condizioni ambientali differiscono
ben poco di volta in volta e la stessa condizione di
forma dell'atleta (in definitiva la sua capacita di
prestazione) si attesta, con oscillazioni lievissi-

12

me, su un ben determinato livello. La variazione di
influenza sulla prestazione di ciascuno di questi
fattori & percid molto contenuta, certamente infe-
riore all'1 % nella maggior parte dei casi. Se for-
malmente si possono nutrire dubbi riguardo I'at-
tendibilita statistica delle valutazioni di campo, i
dati pratici dimostrano pertanto il contrario.

Noi sosteniamo invece che proprio periricerca-
tori sia arduo entrare nel mondo dell'atletica leg-
gera per studiarne scientificamente i fenomeni:
per molti di loro i preconcetti formali e la scarsa
conoscenza della complessita reale dei problemi
li conducono spesso a gravi errori di impostazio-
ne sperimentale. La prestazione atletica &, del
resto, la risultante di complessi fenomeni di inter-
relazione fra i diversi fattori nel tempo: per capirli
meglio occorre imparare, con l'esperienza, a
scomporli e a distinguere, per quanto possibile, il
ruolo di ciascuno. Cosi, ad esempio, & possibile
rendersi conto con il trascorrere degli anni di atti-
vita di un determinato quattrocentista, di come si
sviluppa ciascuna capacita e di come alcune di
esse, ad un certo punto della carriera sportiva,
cessino di progredire mentre altre continuino a
crescere e ad assicurare, da sole, I'uiteriore svi-
luppo della capacita di prestazione sui 400 metri.
Un determinato quattrocentista 18enne potrebbe,
ad esempio, basare la sua capacita di prestazio-
ne soprattutto su una elevata dotazione di veloci-
ta e potenza muscolare e giunto a 21-22 anni
riuscire invece ad ottenere risultati nettamente
migliori senza aver minimamente incrementato la
propria velocita e forza veloce ma grazie ad un
massiccio miglioramento della propria resistenza
lattacida. In questo caso il suo indice di resistenza
tendera ad abbassarsi, passando ad esempio da
575 a 4”0 e i tempi di percorrenza delle diverse
frazioni di gara tenderanno, mediamente, ad av-
vicinarsi di pit ai massimi livelli di velocita dell’a-
tleta.

Potrebbe darsi invece il caso in un quattrocen-
tista poco veloce ma molto resistente a 18 anni
che a 21-22 anni riesce ad incrementare la pro-
pria prestazione sui 400 m. in proporzione diretta
con un rilevante miglioramento della velocita: il
suo indice di resistenza potrebbe restare presso-
ché lo stesso ed i tempi di percorrenza delle di-
verse frazioni di gara presentare percio sempre il
medesimo divario rispetto ai livelli massimi di ve-
locita dell'atleta.

E’ chiaro dunque che l'indice di resistenza & un
valore sintetico che deriva da un cospicuo nume-
ro di variabili: tra un soggetto e l'altro possono
sussistere notevoli differenze e, come abbiamo
avuto modo di illustrare, perfino nelle stesso sog-
getto, considerato in tempi diversi, I'indice di resi-



stenza puo variare profondamente. Di conse-
guenza anche la definizione dei tempi di percor-
renza delle frazioni di gara deve tener conto sia
della variabilita interindividuale che, per uno stes-
50 soggetto, della diversa condizione di forma.

Presupposti fisiologici

La distribuzione piu razionale delle energie sul-
I'arco dell’intera gara e, pertanto, quella che con-
sente di realizzare, per un determinato atleta e in
un determinato momento e livello di forma il mi-
glior risultato cronometrico. Essa emerge da una
serie di esperienze di allenamento e di gara me-
diante le quali l'atleta e l'allenatore giungono a
precisare, dopo confronti di diverso tipo la distri-
buzione piu conveniente.

Possiamo percio ritenere che esistano dei punti
diriferimento derivanti da elaborazioni statistiche;
ci si pud chiedere se le conoscenze di carattere
fisiologico, relative soprattutto al funzionamento
dei processi bioenergetici, possano rappresenta-
re una ulteriore fonte di orientamento. La nostra
convinzione €, in questo senso, affermativa an-
che se riteniamo che lo studio della bioenergetica
muscolare debba ancora chiarire delle questioni
fondamentali, riguardanti in particolare il funzio-
namento dei processi anaerobici. Allo stato attua-
le delle conoscenze ci sembrano rilevanti ai fini
pratici i seguenti concetti:

1) Il pool dei fostati labili (CP ed altri) quale
resintetizzatore dell ATP ha una sua possibilita di
modulazione a seconda dell'intensita cui &€ impe-
gnato: a regimi di potenza muscolare massima o
pressoché massima riesce a resintetizzare 'ATP
per pochi secondi (da 7 a 12 circa) mentre per
livelli progressivamente inferiori di potenza la sua
capacita di resintesi si estende fino ad alcune
decine di secondi.

2) Esiste uno stretto collegamento tra il
meccanismo anaerobico alattacido (ATP-CP ed
altri composti fosforici) e quelio anaerobico latta-
cido. Tale rapporto si attua mediante una serie di
interrelazioni biochimiche collegate soprattutto
.con le variazioni delle concentrazioni enzimati-
che.

I prof. Margaria indicava all'incirca nella con-
sumazione di meta scorta di fosfocreatina l'inne-
sco del processo anaerobico lattacido.

Le conoscenze piu recenti identificano piu spe-
cificatamente in alcune variazioni enzimatiche la
causa reale di entrata in funzione del processo
anaerobico lattacido come resintetizzatore del-
I'ATP.

3) Frai due processi anaerobici esiste una
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notevole differenza di potenza: I'anaerobico alat-
tacido ne ha pitt del doppio rispetto all’anaerobico
lattacido. Essendo quest'ultimo strettamente col-
legato al primo in funzione di supporto per la
resintesi dell’ATP & evidente come risulti impe-
gnato al massimo per compensare in qualche
modo la diminuita efficienza del primo, molto piu
potente. In questo senso si pud affermare che la
potenza massima del processo anaerobico latta-
cido venga raggiunta esclusivamente a regimi di
lavoro tali da consentire al solo processo anaero-
bico alattacido di resintetizzare I'elevatissimo
numero di moli di ATP che si degradano nell'unita
di tempo ad ADP ed AMP (sforzi di breve durata e
di altissima intensita).

4) E’ particolarmente importante, ai fini del-
le esercitazioni tipiche del quattrocentista, l'altro
tipo di interrelazione fra due processi bioenerge-
tici: quella esistente tra il processo anaerobico
lattacido e I'aerobico. Anche tra questi due tipi di
meccanismi di produzione dell’'energia esiste una
notevolissima differenza di massima potenza:
I'anaerobico lattacido ne ha il doppio circa di quel-
la dell'aerobico.

5) Nelle distanze di corsa dell'atletica leg-
gera, in dipendenza della diversa durata e voloci-
ta, 'incidenza percentuale di ciascuno dei tre pro-
cessi nella produzione globale di energia di resin-
tesi delfATP cambia in misura rilevante. A tale
proposito i valori forniti dalla fisiologia differiscono
molto tra di loro (come abbiamo gia avuto modo di
sottolineare in precedenti occasioni) ed in alcuni
casi appaiono addirittura contraddittori. i motivo
di tali carenze risale, a nostro parere, ai diversi
punti di vista dai qualii fisiologi hanno esaminato il
funzionamento dei processi energetici; essi pos-
sono essere riassunti essenzialmente in due: a)
dal versante dell'utilizzo diretto ai fini della pre-
stazione e b) da quello della produzione globale
sia di energia di pronto utilizzo che di energia di
resintesi.

L'analisi dei processi bioenergetici dal punto di
vista dell'utilizzo diretto non consente di apprez-
zare i valori del processo energetico di supporto;
ad esempio, nellinterrelazione CP/LA non & pos-
sibile valutare 'entita d'intervento del secondo
(processo anaerobico lattacido), si sa soltanto
che la fosfocreatina ed altri composti fosforici as-
sicurano direttamente la resintesi del' ATP men-
tre il sistema anaerobico lattacido interviene al-
lorché le variazioni enzimatiche manifestano una
certa situazione di crisi del sistema anaerobico
alattacido. Allo stesso modo non é possibile esa-
minare esattamente il ruolo del sistema aerobico
come meccanismo di supporto dell’anaerobico
lattacido allorché quest'ultimo viene preso in con-
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siderazione come resintetizzatore diretto del
IATP.

D’altro canto la misurazione per i singoli pro-
cessi bioenergetici della percentuale di energia
fornita nel’ambito dell’'intera produzione energe-
tica realizzatasi nel corso della gara mescolando,
per ciascun processo, I'energia «di supporto» con
quella di resintesi «diretta» dell’ ATP non consen-
te un'analisi precisa ed utile ai fini applicativi.

Con questo tipo di calcolo si rischia inoltre di
sopravvalutare il ruolo del processo aerobico, che
nelle specialita di corsa veloce & in realta nullo o
trascurabile dal punto di vista della resintesi diret-
ta dellATP.

Riteniamo pertanto che si possa giungere ad
una migliore comprensione del funzionamento
dei processi di produzione dell’energia attraverso
una esposizione delle percentuali di intervento
che distingua per ciascun meccanismo il ruolo di
supporto da quello di resintesi diretta dell’ATP.

6) Nutriamo infine forti dubbi sulla attendi-
bilita dei dati forniti dai fisiologi, sia per i motivi gia
indicati al punto precedente sia perché non preci-
sano su basi statistiche gli indici di variabilita inte-
rindividuale. | fisiologi obiettano alle critiche sotto-
lineando la scarsa disponibilita degli atleti (specie
di alta qualificazione) a partecipare a ricerche
sulla bioenergetica muscolare che prevedano,
sia pure in misura attenuata, metodi cruenti di
indagine; inoltre la maggior parte di loro si limita a
studiare i fenomeni sportivi in maniera molto ge-
nerale e s’interessa marginalmente delle diffe-

renziazioni inerenti lo sport di alto livello: per un
motivo e per I'altro negli ultimi 15 anni non si & piu
provveduto ad aggiornare e migliorare le cono-
scenze sulle ripartizioni percentuali piu caratteri-
stiche dei processi bioenergetici nelle diverse
specialita sportive. Per mezzo delle biopsie mu-
scolari e di altre indagini molto sofisticate si vanno
accumulando in questi ultimi anni molti dati anali-
tici che suscitano interrogativi a catena ma che
contengono forse anche molte risposte importan-
ti: ci vorra perd ancora del tempo prima che si
possano dedurre e sintetizzare concetti utili per la
pratica da una massa cosi cospicua ed eteroge-
nea di informazioni.

In conclusione, lo studio dei processi bioener-
getici puo chiarire delle tendenze fondamentali,
se non proprio fornire dei valori quantitativi indivi-
dualmente precisi.

La interrelazione sussistente fra i due mecca-
nismi anaerobici (alattacido e lattacido) ed i prin-
cipi fisiologici su cui si basa I'andamento del
costo del lavoro sono tali per cui un risparmio
minimo rispetto alle proprie capacita di velocita
massima si traduce in un risparmio rilevante di
fosfocreatina consumata nell'unita di tempo e
quindi in un piu tardivo intervento del processo
lattacido.

Disporre piti a lungo di fosfocreatina significa,
del resto, utilizzare una miscela energetica di
resintesi dell’ATP qualitativamente migliore di
quella che si determina allorché interviene in
misura massiccia il processo lattacido.




Presupposti statistici

L’analisi della distribuzione della velocita du-
rante piti gare di 400 m. consente di verificare su
ciascun atleta le modalita individuali di realizza-
zione dei fenomeni bioenergetici sia nei periodi di
sviluppo della forma che nelle fasi di forma mas-
sima o pressoché massima. Tale analisi risulte-
rebbe pill precisa e dettagliata rilevando i tempi
parziali impiegati a percorrere le diverse frazioni
di 50 metri. Volendo intraprendere una indagine
statistica su atleti di livello internazionale alcune
difficolta organizzative e pratiche impediscono
perd di effettuare rilevamenti cosi dettagliati in
competizioni di elevata importanza (Olimpiade,
Campionato Continentale, Coppa del Mondo,
Coppa Europa, Meeting Internazionali di grande
rilievo) per cui & giocoforza limitarsi a rilevare i
tempi parziali delle frazioni di 100 metri, regolan-
dosi con i segni a terra ufficiali di cui sono provvi-
ste le piste di atletica leggera. In alcune occasioni
anche questo tipo di rilevamento risulta difficile da
realizzare a causa della scarsa nitidezza e visibili-
ta dei segni nelle diverse corsie dal punto di os-
servazione del rilevatore. Occorrerebbero in defi-
nitiva una ventina di persone per rilevare con
sufficiente esattezza i tempi di passaggio ai 100,
200 e 300 metri di 8 corridori partecipanti alla
gara. Qualsiasi allenatore di quattrocentisti po-
trebbe invece realizzare facilmente, da solo o
tuttalpit con la collaborazione di 1-2 persone, il
rilevamento dei tempi parziali ogni 100 metri del
proprio atleta.

Non & lecito percio far risalire solamente alle
difficolta pratiche di rilevamento la diffusa igno-
ranza da parte degli allenatori dei tempi di pas-
saggio dei propri atleti in piu gare di 400 metri. E’
nostra convinzione che la maggior parte dei tec-
nici consideri poco importante il rilevamento dei
tempi parziali e di conseguenza si trovi priva di
orientamento allorché si tratta di valutarli per giu-
dicare circa la razionalitd o meno della distribu-
zione delle energie del proprio atleta lungo i 400
m. di gara. Per quanto ci riguarda, I'effettuazione
sistematica di questo tipo di rilevamenti, ci dimo-
stra continuamente come la modalita di distribu-
zione della velocita (quindi delle energie) eserciti
una chiara e notevole rilevanza per il consegui-
mento di una prestazione cronometrica sui 400
metri. Conseguentemente, la misurazione cro-
nometrica dei tempi parziali e la relativa valuta-
zione tecnico-matematica consentono di indivi-
duare e distinguere uno tra i fattori che determi-
nano la prestazione complessiva, permettendo
cosi di concentrare, con pit affidabilita, 'analisi
sugli altri fattori (condizione di allenamento e sta-
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to di forma). | dati statistici da noi raccolti ci dimo-
strano, ad esempio, come i piu grandi risultati
mondiali siano scaturiti da differenze fra la prima
e la seconda meta gara inferiori ai 2"": ad esempio
21”5 + 23”5 per un risultato di 45”0. Quasi tutti gli
atleti che occupano le prime venti posizioni nella
graduatoria mondiale di ogni epoca hanno con-
seguito il loro record personale con un differenzia-
le collocabile nei limiti suddetti. L'evidenza dei
dati dovrebbe essere tale da determinare conclu-
sioni concordi fra i tecnici.

Ma noi intendiamo spingere oltre le nostre con-
siderazioni ed affermare: a) che anche differen-
ziali di 1"5-2"0 fra la prima e la seconda meta
della gara sono eccessivi & denotano uno spreco
iniziale troppo esagerato di energie che fa peg-
giorare il risultato finale ottimale; b) che il differen-
ziale stesso fra i primi ed i secondi 200 m. signifi-
chi in realta poco se non si conoscono le frazioni
di 100 metri che lo compongono: ad esempio un
passaggio di 21”5 ai 200 metri pud derivare siada
10”7 + 10”8 che da 11”2 + 10”3; mentre nel
primo caso !'atleta si trova in forte calo di velocita
gia a partire dagli 80-120 metri, nel secondo caso
invece tale calo inizia appena intorno ai 180-220
metri come verrebbe megio evidenziato dal rile-
vamento delle frazioni di 50 m.

Esempio A: 10”7 + 10”8, molto verosimil-
mente i tempi parziali ogni 50 metri saranno per
questo caso, di 5770 + 5700 + 5’25 + 5”55 per
cui risultera facile prevedere una quinta frazione
(dai 200 ai 250 metri) non migliore di 570 ed una
perdita di velocita piu accentuata nelle frazioni
finali.

Esempio B: 11”2 + 1073 scaturira, quasi
sicuramente, dai tempi parziali ogni 50 metri di
6”154 5705 + 5710 + 5”20 per cui sara verosimi-
le prevedere una quinta frazione di circa 5”30/
5”40 ed una prosecuzione della gara con una
perdita della velocita piu contenuta rispetto al
primo caso.

| due esempi illustrati possono sembrare teorici
solamente ai tecnici che non hanno sperimentato
ripetutamente — cronometro alla mano — gli ef-
fetti progressivamente crescenti che la fatica pro-
duce sull'andamento della velocita. Potrebbero, a
tale riguardo, essere intraprese delle ricerche sta-
tistiche tendenti a verificare i differenti effetti che
la fatica (nervosa e muscolare) procuce su atleti
di differente eta, livello di qualificazione e condi-
zione di forma.

Parlando degli indici di resistenza avevamo in-
dicato dei valori approssimativi di aggiunta al rad-
doppio del tempo record sui 200 m. che consen-
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tissero di giudicare se il grado di resistenza speci-
fica di un quattrocentista potesse essere conside-
rato elevato, medio o scarso. In base a questa
catalogazione indicativa ci sembra di poter affer-
mare che i quattrocentisti del tipo resistente sop-
portano passaggi iniziali troppo veloci non meglio
dei quattrocentisti meno resistenti anche se rie-
$CONO comunqgue a conseguire indici di resisten-
za migliori che scaturiscono sia da un passaggio
a meta gara piu vicino al proprio tempo record sui
200 m. di quello di quattrocentisti meno resistenti
sia da un tempo parziale sui secondi 200 m. meno
lontano di quello degli altri sempre dal record
sui 200 m.

Esempio 1) atleta conrecords di21”0 e 45”0,
indice di resistenza 3”0; passaggio ai 200 m. in
21”5 con seconda parte in 23”5: 21”5-21"0 =
05, 23"5-21"0 =2"5;

Esempio 2) atleta con records di 20”5 e 45”0,
indice di resistenza 4"0; passaggio ai 200 m. in
2175 con seconda parte in 23"5: 2175-20"5 =
170, 2375-20"5 = 3"0.

Anche questi dati non fanno parte solo della
teoria ma possono essere verificati sistematica-
mente nella pratica: essi dimostranc che lindice
di resistenza ha una relazione lineare con il diffe-
renziale fra il record sui 200 m. ed i tempi parziali
della prima e seconda meta gara. Una indagine
statistica preliminare, da noi condotta su atleti di
media ed elevata qualificazione, dimostra inoltre
come, soprattutto il tempo della seconda meta
gara, sia fortemente correlato con il risultato finale
mentre la correlazione fra prima meta gara e risul-
tato conclusivo tende, per uno stesso atleta nel
caso di passaggi sempre pitl veloci addirittura al
segno negativo.

Avevamo accennato al fatto che, a nostro pare-
re, differenziali di 175-2"0 siano gia eccessivi.
Pochi dati statistici confermano per ora la nostra
ipotesi; ad esempio il 21780 + 22744 diff. 0764 di
Juantorena, il 22”00 + 22”60 diff. 0”60 di Markin.
Siamo convinti che si possa ripartire addirittura
meglio la velocita fra ia prima e la seconda meta
gara fino a conseguire parziali eguali tra loro o,
leggermente migliori per la seconda parte (diff.
compreso fra 0”60 e 0"00). Abbiamo gia rilevato
record personali di discreto livello internazionale
come il 45”93 di Zuliani nei quarti di finale a Mo-
sca con un differenziale di 0”10, mentre in giovani
quattrocentisti del valore di 47°30-47'80 abbia-
mo registrato in occasione del record personale
perfino differenziali negativi di 0”50: ad esempio il
17enne Sabia vinse in giugno i campionati italiani
juniores con il nuovo record personale di 47”36
(record precedente la settimana avanti con 48”38
secondo posto alle Gymnasiadi) scaturito da
23788 manuale pari a circa 24”02 elettronico +
23734 differenziale — 0"68.

Indubbiamente la partenza scaglionata dei cor-
ridori di 400 m. a causa del diverso raggio di
curvatura delle corsie produce sui concorrenti del-
le sensazioni di incertezza che li spingono a per-
correre troppo velocemente la prima curva. In
sede di preparazione occorrera percid affinare
negli atleti la capacita di ritrovare la velocita di
avvio piu adatta in qualsiasi collocazione di corsia
e difronte a compagni di allenamento di differente
valore. Potranno essere usate con profitto distan-
ze di 250-300-350 m. ripetute, rispettivamente,
4-3-2 volte con pause di 20 o piu minuti, con
rilevamento dei tempi parziali ogni 50 metri. Que-
sto tipo di esercitazioni puo essere usato a partire
dalla seconda parte della tappa speciale del pe-
riodo preparatorio (1).

(1) Durante i primi mesi della stagione agonistica 1981, abbiamo proseguito la raccolta sistematica dei tempi di
passaggio dei quattrocentisti della squadra nazionale italiana; tra questi segnaliamo: a) il tempo di 45.34 con il quale
Zuliani ha vinto nei campionati italiani assoluti, conseguito con frazioni di 22.36 + 22.98, che danno un differenziale di
0.62; b) il 46.02 (record personale) di Ribaud, con un differenziale di 0.52 (22.75 + 23.27); c) il 46.39 (record
personale) Di Guida, con un differenziale di 0.69 (22.85 + 23.54); d) il 46.9 di Sabia (record personale) con una
differenziale di 0.30 (23.8 + 24.1). L'atleta Malinverni si & un po’ discostato dagli altri, conseguendo il suo record di
46.09 con un differenziale di 1.97 (22.06 + 24.03).

La staffetta 4 x 400 metri della squadra nazionale italiana & stata addestrata secondo lo stesso criterio di
distribuzione regolare della velocita: la vittoria in 3.01.42 nella finale di Coppa Europa a Zagabria & stato un esempio
significativo di questa tendenza, con i 4 atleti italiani che restavano sempre indietro nella prima parte di gara, per
rimontare nella parte finale, sfruttando quelli che noi consideriamo gli errori di distribuzione degli avversari.
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