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Riceviamo e volentieri pubblichiamo
questo lavoro da parte del CT della
FISPES

LA CORSA IN CARROZZINA
Mario Poletti, CT Nazionale di atle-
tica leggera paralimpica (FISPES)

1^ parte - Aspetti generali della
specialità e approccio didattico

Premessa

Appena terminata la 2^ guerra
mondiale, il neurochirurgo Dr.
Guttman e i suoi colleghi dello Sto-
ke Mandeville Hospital, presso
Londra, diedero inizio all’attività
sportiva per soggetti in carrozzina.
Inizialmente si trattò di un inter-
vento di tipo ricreativo-riabilitativo
nei confronti di militari lesionati alla
colonna vertebrale. Nel giro di
breve tempo, registrati anche i no-
tevoli miglioramenti evidenziati dai
pazienti che si cimentavano nelle
diverse attività proposte, rispetto
a coloro che frequentavano sola-
mente il percorso riabilitativo tra-
dizionale, assunse una connota-

zione sempre più competitiva, dif-
fondendosi anche in altri Paesi eu-
ropei e negli Stati Uniti. Nel 1948
vennero organizzati i Giochi per i
veterani di gurra disabili britanni-
ci, che nel 1952 si trasformarono
in Giochi Internazionali per disabili
in carrozzina, ai quali si aggiunsero
atleti provenienti dalla Germania
Federale, dalla Svezia, dalla Nor-
vegia e dall’Olanda.
I primi Giochi Internazionali per di-
sabili svoltisi congiuntamente con i
Giochi Olimpici furono quelli di
Roma, nel 1960, ma solo dal-
l’Olimpiade di Seul del 1988 i Gio-
chi Olimpici e quelli Paralimpici ven-
gono effettuati nella stessa città.

La carrozzina da corsa

Inizialmente gli atleti utilizzavano le
ingombranti carrozzine da pas-
seggio e le distanze di gara non
superavano i 200m; solo dal 1970
si iniziò a modificare la carrozzina
in funzione competitiva e si evi-
denziò un certo interesse anche
verso le competizioni su strada:
nel 1975 un giovane paraplegico

fu il primo atleta in carrozzina a
partecipare alla maratona di Bo-
ston. Questo fu un grande passo
in avanti nella dimostrazione del-
le capacità e delle potenzialità
degli atleti in carrozzina.
La carrozzina da corsa iniziò quin-
di la sua evoluzione, distinguendosi
sempre più da quella da passeg-
gio, fino ad arrivare all’attuale for-
ma con tre ruote: due posteriori ed
una anteriore, con passo molto più
lungo dell’originale e forma mag-
giormente aerodinamica. 

Il telaio di una moderna carrozzina
da corsa è essenzialmente un mo-
noblocco costituito da un “pianto-
ne” centrale che nella porzione po-
steriore e perpendicolarmente ad
esso innesta un asse sul quale
vengono montate le ruote posteriori.
Tali ruote non risultano perpendi-
colari al terreno, ma hanno una
campanatura (convergenza) di cir-
ca 12°; questa condizione soddisfa
la duplice esigenza di rendere il mez-
zo più stabile nell’affrontare le cur-
ve a velocità sostenuta e favorisce,
al contempo, la spinta esercitata sul
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corrimano dall’arto superiore, eli-
minando, o limitando al massimo,
il contatto del braccio con il corri-
mano stesso quando l’arto supe-
riore si estende a completamento
della spinta. Sempre nella porzione
posteriore e solidale con l’asta cen-
trale del telaio si trova il sedile, che
può essere realizzato i tre diverse
forme, a seconda della posizione
assunta dai segmenti coscia e
gamba dell’atleta. 
Sulla porzione anteriore del telaio
viene montata la leva direzionale,
che serve a regolare la posizione
della ruotina anteriore e conse-
guentemente la direzione in avan-
zamento della carrozzina. Avendo le
corsie delle piste diversi raggi di cur-
vatura è necessario regolare tale
strumento in maniera tale che quan-
do la leva viene azionata l’atleta può
continuare a spingere sulla carroz-
zina, che manterrà autonomamen-
te la posizione in corsia durante la
curva, così come quando verrà di-

sinserita all’ingresso in rettilineo. 
Per poter effettuare cambi di dire-
zione o frenare la carrozzina, essa
dispone di un manubrio sul quale è
posizionata la leva che permette l’ef-
fettuazione dell’azione frenante. È
da evidenziare che nelle gare in pi-
sta tali dispositivi vengono utilizza-
ti solo in circostanze eccezionali.
Il telaio della carrozzina, in partico-
lare il sedile, viene realizzato in ma-
niera pressoché esclusiva per l’atle-
ta che dovrà utilizzarla. Per la sua
realizzazione è necessario proce-
dere alla rilevazione di alcune mi-
sure, in particolare la larghezza del
bacino, la lunghezza del tronco, del-
le braccia e delle cosce; oltre a ciò
la posizione assunta dagli arti infe-
riori (con flessione pressoché mas-
sima tra coscia e gamba, più aero-
dinamica, o con maggiore apertu-
ra e con l’utilizzo di un poggiapie-
di, per coloro che per vari motivi non
possono assumere la posizione in-
ginocchiata) e le caratteristiche fun-

zionali della lesione determinano
l’assetto di gara del corridore in car-
rozzina.
Il materiale generalmente utilizzato
nella realizzazione del telaio è il tipo
di alluminio impiegato nell’inge-
gneria aerospaziale, per permettere
alla struttura di essere leggere e ri-
gida al contempo, al fine di otti-
mizzare la spinta impressa dal-
l’atleta, poiché anche piccole fles-
sioni della struttura andrebbero a
discapito della massima velocità ri-
cercata. Negli ultimi anni, sempre
per soddisfare le richieste di leg-
gerezza e rigidità, oltre che di du-
rata nel tempo, nella realizzazione
del telaio viene impiegato il titanio.
Anche le ruote posteriori, con dia-
metro generalmente di 26-28 pol-
lici, hanno diverse tipologie: pos-
sono essere a raggi, a razze o len-
ticolari. Gli atleti di alto livello utiliz-
zano preferenzialmente ruote a raz-
ze o lenticolari, più efficaci alle alte
velocità. In presenza di vento ven-
gono preferite le ruote a razze, al
contrario le lenticolari sono più uti-
lizzate con vento nullo. Nelle cate-
gorie con atleti tetraplegici, dove le
velocità di punta sono inferiori, ven-
gono preferite le ruote a raggi.

Per quanto riguarda il ruotino
anteriore, da 20 pollici, in con-
siderazione della particolare
lunghezza della carrozzina da
corsa, per la quale basterebbe
una leggera folata di vento tra-
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sversale a provocare difficoltà di
tenuta della direzione, vengono
utilizzati i raggi o le razze, mai
la lenticolare.
Il corrimano è un cerchio, di dia-
metro variabile in funzione della
categoria (di diametro inferiore per
i tetraplegici), della lunghezza del-
le braccia dell’atleta e dalla lun-
ghezza della gara (diametro inferiore
per le gare più brevi), che viene ap-
plicato esternamente e concentri-
camente alle ruote posteriori. Per gli
atleti tetraplegici lo spessore è di cir-
ca 3cm, mentre per i paraplegici è
di circa 1cm. Esso viene ricoperto
di gomma per creare maggior attrito
al contatto con il guanto. 

Abbigliamento

Per permettere all’atleta di “scivo-
lare” all’interno di un telaio con le ca-
ratteristiche sopra menzionate, l’ab-
bigliamento dell’atleta prevederà
indumenti molto aderenti ed elasti-
ci (tipo body), in grado di scorrere
anche in seguito ad eventuali con-
tatti con le ruote o i corrimano.
È importante che l’atleta non utiliz-
zi abbigliamento “svolazzante”, ad
esempio magliette a mezze mani-
che non aderenti, che potrebbero
inserirsi tra la protezione superiore
della ruota e la gomma della ruota
stessa, con potenziali problemi di in-
columità all’atleta.
I guanti hanno avuto inizialmente la

duplice funzione di spinta sul cor-
rimano e protezione della mano
stessa; l’evoluzione della tecnica di
spinta ha portato molti atleti ad uti-
lizzare dei semiguanti costituiti da
materiale termoplastico, modellati
secondo le necessità individuali e ri-
coperti di gomma nella parte che
deve prendere contatto con il cor-
rimano. Per l’avviamento sportivo è
consigliabile l’uso di guanti specifi-
ci commercializzati. 
L’uso del casco è obbligatorio nel-
le gare in pista che non si svolgono
in corsia (compresa la staffetta 4 x
400m) e in tutte le gare su strada.

Categorie 

Affinché le competizioni possano
svolgersi in un confronto tra atleti
con le migliori condizioni di equità,
sono previste diverse categorie,
ognuna delle quali è caratterizzata
da una particolare minorazione fi-
sica, all’interno della quale posso-
no essere inseriti atleti con carat-
teristiche funzionali simili, ad esem-

pio è possibile avere nella stessa ca-
tegoria atleti con lesione midollare,
con amputazione di arto inferiore,
con spina bifida e con poliomielite.
Le gare attualmente previste dal
programma paralimpico per le cor-
se in carrozzina vanno, a seconda
delle categorie di appartenenza de-
gli atleti, dai 100m alla maratona.
Per le corse in carrozzina la Com-
missione Internazionale di Classifi-
cazione degli atleti ha previsto quat-
tro categorie: due di paraplegici, con
lesioni midollari a livello toracico e
lombare, e due di tetraplegici, con
lesioni a livello cervicale. Gli atleti di
queste due ultime categorie hanno
un minor residuo funzionale sia del-
la muscolatura del tronco (assenza
completa o parziale della funziona-
lità dei muscoli addominali e dorsali)
sia degli arti superiori, con interventi
muscolari più efficienti dei flessori
dell’avambraccio rispetto agli esten-
sori. Questo, come verrà analizza-
to successivamente, determinerà un
diverso assetto dell’atleta in car-
rozzina e una tecnica di spinta mol-
to diversa, rispetto all’atleta para-
plegico.
Per quanto riguarda gli aspetti fi-
siologici riferiti agli atleti in carrozzi-
na, studi condotti a fine anni ’80
hanno evidenziato consumi d’ossi-
geno massimali (VO2 max) intorno
ai 2,2 l/min e Frequenze cardiache
massimali (FCmax) prossime ai
185bpm per atleti paraplegici, men-
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tre per atleti, quindi con ridotti in-
terventi muscolari e alterazioni del
Sistema Nervoso Centrale e Auto-
nomo, sono stati registrati valori in-
torno a 0,80 l/min di VO2max e di
circa 120bpm di FCmax. I pochi
studi effettuati in questo periodo ri-
guardanti la produzione di lattato
post-esercizio hanno registrato una
produzione di circa 8 mmol/l in
prelievi fatti dopo 3 minuti di eser-
cizio massimale. Studi più recenti
hanno fatto registrare i seguenti va-
lori, in atleti paraplegici: 
VO2 max: 3,67 ± 0,51 l/min
VO2 max: 53,5 ± 6,2 ml/Kg/min
FC max: 185 ± 6 bpm
La- max: 13,5 ± 1,7 mmol/l

La tecnica di spinta

La propulsione della carrozzina vie-
ne realizzata mediante un’alter-
nanza di spinte effettuate sul corri-
mano (cerchio-spinta) ad azioni di
recupero dell’arto di spinta.
Per facilitare la comprensione del-
l’azione effettuata, soprattutto per
quanto riguarda il momento del
contatto con il corrimano e il mo-
mento del suo rilascio, si è soliti pa-
ragonare le sue porzioni a quelle
delle ore dell’orologio. 
La posizione dell’atleta nelle car-
rozzine da corsa degli anni ’80

prevedeva un angolo tra il segmento
coscia e l’orizzontale maggiore di
quello attuale, così come l’angolo
tra il segmento busto e l’orizzonta-
le; ciò determinava una tecnica di
spinta che prevedeva un contatto
sul corrimano in prossimità di un
punto che, utilizzando il paragone
con l’orologio accennato prece-
dentemente, corrispondeva all’ora
1, mentre il rilascio avveniva all’in-
circa in corrispondenza delle ore 6.
L’assetto attuale dell’atleta para-
plegico in carrozzina prevede i se-
guenti punti fermi: 
• Il segmento coscia è pressoché

parallelo al terreno 
• La linea orizzontale passante per

il punto più superiore delle gi-
nocchia si trova nello spazio com-
preso tra le tangenti orizzontali alla
ruota posteriore e al mancorren-
te della stessa

• La proiezione a terra della spalla,
con l’arto superiore in estensione
a completamento della spinta, è
avanzato o in corrispondenza alla
tangente verticale della ruota po-
steriore.

Tale assetto permette all’atleta di
“scaricare” maggior potenza sul
mancorrente , grazie anche all’in-
tervento della muscolatura del tron-
co che, pur se proiettato in avanti,
conserva una sufficiente libertà di

movimento per effettuare un’esten-
sione durante la fase di richiamo de-
gli arti superiori e di flettersi avanti
durante l’azione di spinta, portan-
dosi quasi orizzontalmente al com-
pletamento della stessa.
È da evidenziare che anche la spin-
ta viene estrinsecata in direzione più
antero-posteriore rispetto alla tec-
nica precedente, con il punto di
contatto ad ore 3 circa e il punto di
rilascio ad ore 7-8 circa, favorendo
la propulsione della carrozzina. Il
completamento dell’azione prevede
poi la fase di recupero degli arti su-
periori, durante il quale è necessa-
rio esprimere una buona capacità di
decontrazione, annullando o ridu-
cendo tensioni muscolari che fre-
nerebbero il movimento e innalze-
rebbero il dispendio energetico:
dopo il rilascio del corrimano le mani
salgono dietro ad un’altezza mag-
giore rispetto alle spalle, i gomiti poi
vengono flessi e le mani riportate a
contatto del cerchio-spinta.

atleticastudi 3/2012



62

Per l’atleta tetraplegico, invece, è
necessario il mantenimento di una
posizione più verticale del busto, per
sopperire ai problemi di equilibrio
determinati dalla mancata possibi-
lità di intervento dei muscoli dorsa-
li. La tecnica di spinta, inoltre, dato
l’utilizzo anche dei muscoli flessori
dell’avambraccio, prevede un con-
tatto continuo del guanto con il cor-
rimano, determinando conseguen-
temente un’azione circolare ciclica.
Comparazione delle tecniche di
spinta di un atleta tetraplegico (a si-
nistra) e paraplegico (a destra).
GOOSEY-TOLFREY, V.L. Wheelchair
sport: a complete guide for athletes,
coaches, and teacher. Human kine-
tics, Champaign 2010 pag.139,140
Un’analisi più approfondita della
moderna tecnica di spinta, con
presentazione di dati relativi a rile-
vazioni cinematiche ed elettromio-
grafiche sarà oggetto della secon-
da parte di questa trattazione.

Didattica

Prima di cimentarsi con la carrozzina
da corsa, è opportuno che l’allievo
acquisisca sulla propria carrozzina
da passeggio i caratteri essenziali di
una spinta efficace. In particolare è
utile imparare un gesto di spinta che
sia economico, che alterni cioè, una
fase di lavoro (spinta) ad una di ri-
poso attivo (rilascio e recupero).
Rispetto alla carrozzina da corsa
quella da passeggio è più pesante e
meno scorrevole, è necessario quin-
di tener conto di questo nel propor-
re agli allievi le distanze da percorrere,
soprattutto nel periodo iniziale di av-
viamento alla pratica sportiva del-
l’atletica leggera. Il primo obiettivo da
raggiungere sarà quindi l’aumento
delle distanze percorse a velocità
moderata, solo successivamente si
punterà al miglioramento della velo-
cità su tratti più o meno brevi.

Per l’acquisizione e il miglioramen-
to delle abilità tecniche della corsa
in carrozzina risultano indispensa-
bili anche tutti quegli esercizi fina-
lizzati alla capacità di utilizzo e ge-
stione del mezzo di spostamento. 
Già agli albori dello sport per disa-
bili vi era una competizione a tem-
po e penalità dove venivano ri-
chieste le massime abilità nella
conduzione della carrozzina.

Esercizi

• Avanzamento con spinte brevi e
frequenti (richiedere all’allievo di ef-
fettuare spinte non energiche,
ma con brevi tempi di recupero);

• Avanzamento con accentuazione
della spinta (richiedere all’allievo
l’effettuazione di una spinta energica
alternata ad una pausa prolungata);

• Avanzamento e frenata (agendo
con le mani direttamente sul cor-

rimano), a velocità moderata e so-
stenuta;

• Alternare le fasi di avanzamento,
giro (alternando i sensi orario e an-
tiorario) e di nuovo avanzamento;

• Arretramento, con graduale au-
mento della velocità;

• Eseguire in sequenza i seguenti
movimenti: avanzamento, mezzo
giro, arretramento, mezzo giro e
avanzamento…;

• Avanzamento a slalom tra clavette
o coni;

• Avanzamento su terreno scon-
nesso (mettere dei cerchi appog-
giati a terra);

• Da fermi: impennata (avanzando
con il busto) e salita su materas-
sino rigido (altezza 5cm); effettuare
poi una discesa controllata (busto
arretrato);

• In avanzamento: impennata e sa-
lita sul materassino con discesa
controllata;
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• Salita e traslocazione su un ma-
terassino con le sole ruote laterali
sopra quest’ultimo;

• Percorso misto: salite e discese
da materassini, slalom, passaggi
all’indietro, avanzamenti rapidi…;

• Sul perimetro della palestra: su un
lato lungo effettuare spinte brevi
e frequenti, sull’altro lato lungo
spinte prolungate, sui lati brevi
spinte da passeggio;

• Sul perimetro della palestra, de-
limitato da coni, effettuare giri a ve-
locità gradualmente crescente
(senza eccedere, evitando asso-
lutamente situazioni di rischio).

Sullo stesso percorso, effettuare giri
cercando di rispettare tempi di per-
correnza predefiniti.
Concatenando uno o più esercizi
sopra descritti si possono organiz-
zare piccole staffette e gare a tem-

po o a penalità.
Da VICINI, M. e POLETTI, M., Ma-
nuale di attività fisiche adattate (ri-
sorse per l’insegnante allegate al
Nuovo Scienze Motorie e Sportive).
Bruno Mondadori, Milano 2009
L’attività propedeutica alla corsa
sarà seguita da una fase di acqui-
sizione della corretta tecnica di
spinta della carrozzina sportiva.
Fine 1^ parte
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Economia dell’esercizio infe-
riore nei bambini: perpetuare un
mito?
(Inferior Exercise Economy in Chil-
dren: Perpetuating a Myth?)
Thomas Rowland, Baystate Me-
dical Center

Pediatric Exercise Science,
2012, 24, n.4, pp. 501-506

È uno dei più definiti e ben docu-
mentati pezzi di dogma nella biblio-
grafia della fisiologia dell’esercizio
pediatrica: in confronto agli adulti, i
bambini possiedono maggiori requi-
siti metabolici per muovere il proprio
corpo, ma una economia dell’eser-
cizio inferiore. In un esempio tipico di
Unnithan e d Eston (Frequenza del
passo ed economia della corsa sub-
massimale in adulti e bambini, Ped
Exerc Science, 2:149-155, 1990), i
bambini si 9-10 anni avevano una più
grande richiesta di ossigeno (rispet-
to al peso corporeo) del 24%, ad una
corsa sul nastro trasportatore di 9,6
km x h-1 in confronto ai giovani di 18-
25 anni (47 ml x kg-1 x min-1 rispetto
a 38 ml x kg-1 x min-1). Studi trasver-
sali indicano che l’economia cresce
con l’età. Skinner ed altri dimostra-
rono un declino progressivo nella ri-
chiesta metabolica durante marcia sul
nastro in salita da 46 ml x kg-1 x min-

1 in un gruppo di bambini di 6-8 anni
rispetto a 41 ml x kg-1 x min-1 in una
coorte di giovani tra i 12 ed i 16 anni
(Skinner J.S. et al. Comparison of
continous and intermittent tests for
determining maximal oxygen uptake
in children. Acta Paediatr. Scand
1971). In uno studio olandese i dati
su 392 soggetti mostrarono un de-

cremento medio del VO2 per kg da
37,6 a 30,3 ml x kg-1 x min-1 tra i 13
ed i 27 anni. L’autore rileva sulla base
dei dati mostrati che, per l’attività fi-
sica e l’equilibrio energetico nei bam-
bini, occorre considerare che la stima
della spesa energetica, basata sulle
misurazioni dell’attività fisica, deve es-
sere sistematicamente sottostimata
dal 5 al 40%, a seconda dell’età del
bambino.
In quegli studi in cui era stata verifi-
cata una economia minore nei bam-
bini più piccoli quando lavoravano allo
stesso carico dei più grandi, le diffe-
renze nell’economia sparivano quan-
do la richiesta energetica era espres-
sa in funzione (o relativamente) del
singolo passo. In uno studio longi-
tudinale Rowland dimostrò che cam-
biamenti nell’economia della marcia
alla stessa velocità sul nastro nei
bambini di 9-13 anni sparivano quan-
do i valori erano espressi come VO2
per kg e per passo (Rowland et al.
Gender effects on submaximal en-
ergy expenditure in children. Int. J.
Sports Med., 1997). Una misura
che fa il cambiamento quando il
bambino cresce adulto è il livello me-
tabolico che cresce in termini asso-
luti ma diminuisce nettamente quan-
do espresso in relazione alla massa
corporea o alla superficie: il dispen-
dio energetico assoluto è diretta-
mente correlato alle misure del sog-
getto. Comunque, quando la spese
energetica netta per kg era espres-
sa per passo, la relazione dell’eco-
nomia rispetto alla statura sparisce.
Questi studi supportano la conclu-
sione che se il considerare le misure
elimina misure nell’economia delle dif-
ferenze di gruppo, altri fattori di svi-

luppo come coordinazione biomec-
canica, cocontrazione muscolare, e
differenze metaboliche che dovreb-
bero separare adulti dai bambini,
non contribuiscono significativamen-
te a variazioni dovute all’età nell’eco-
nomia del gesto. Un’altra osserva-
zione (Weyand et al. Il costo energe-
tico specifico della massa corporea
nella marcia è dato dalla statura. J.
Exp. Biol. 2010) stabilisce quanto se-
gue: “l’ontogenesi non ha effetti mi-
surabili sul costo metabolico della
marcia che è indipendente dalle mi-
sure corporee. Queste osservazioni
suggeriscono che il modello maturo
della marcia dell’uomo si stabilizza pri-
ma di raggiungere i 6 anni di età”.
L’articolo tratta infine il tema della mi-
sura della spesa energetica dell’at-
tività fisica.

In collaborazione con la Scuola
dello Sport della Sicilia, Settore
Documentazione 

BIOMECCANICA, BIOLOGIA 
E ALLENAMENTO 
Per chi volesse maggiori informa-
zioni sulla nuova metodologia, di cui
tanto si parla ultimamente negli
ambienti dell’atletica italiana, è usci-
to il libro di Alberti, Garufi e Selvaggi.
La pubblicazione della Calzetti-
Mariucci è dedicata interamente
alla descrizione di questo interes-
sante metodo di sviluppo della
forza muscolare, conosciuto come
metodo della serie lenta a scalare,
del quale Giampietro Alberti, coau-
tore del libro con Garufi e Selvaggi
e diversi apporti anche di altri esper-
ti, si può considerare in parte ini-

Dalla letteratura internazionale
Sintesi di articoli scientifici 
Attività giovanile

Rassegna 
bibliografica
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ziatore ed inventore. Si descrive il
metodo nella sua evoluzione, illu-
strando collegamenti con altre pra-
tiche e metodologie, coeve, più
anziane e anche più recenti. (Al-
berti, Garufi, Selvaggi - Allena-
mento della forza a bassa velocità
- Calzetti Mariucci, 2012, p.192).
Nella rivista americana MSSE si tro-
va un articolo sulla sindrome da over-
training, che ha l’obiettivo di fissare
delle linee guida per la diagnosi
precoce, che risulta ancora oggi ab-
bastanza ostica. (European Colle-
ge of Sport Science, American
College of Sports Medicine -
Prevention, Diagnosis, and Treat-
ment of the Overtraining Syndrome:
Joint Consensus Statement of the
European College of Sport Science
and the American College of Sports
Medicine - Prevenzione e tratta-
mento della sindrome da overtraining
: Rapporto condiviso del Collegio Eu-
ropeo di Scienze dello Sport e del
Collegio Americano di Medicina del-
lo Sport - Medicine and Science in
Sport & Exercise, 45, 1, 186-205.)
Sempre nella stessa rivista può ri-
sultare interessante un articolo sulle
cause che rendono molto alta la pos-
sibilità di infortunarsi di nuovo alla co-
scia nelle prime due settimane di ri-
torno all’allenamento, in particolare si
analizza l’incompleto recupero della
forza, partendo dalle prime due set-
timane dal rientro agli allenamenti fino
a sei mesi dopo. (Sanfilippo J.L.,
Silder A., Sherriy M.A., Tuite M.J.,
Heiderscheit B.C.- Hamstring
Strength and Morphology Progres-
sion after Return to Sport from Injury
- Progressione della forza e mor-
fologia dell’ “harmstring” al ritorno agli
allenamenti dopo infortunio - Medi-
cine and Science in Sport & Exercise,
45, 3, 448-454).
La donna nello sport è l’oggetto del-
l’articolo di Gwenda Wards, pubbli-
cato su SDS: sono trattati aspetti fi-

siologici, in particolare maturazione
e ciclo mestruale, infortuni e parti-
colarità nella programmazione ri-
spetto all’altro sesso. (Wards G.- Al-
lenare la donna atleta - SDS Rvista
di cultura sportiva - 31, 95, 35-44)

MEDICINA DELLO SPORT 
Si segnala un altro studio sulle pro-
blematiche della donna atleta ri-
guardante le abitudini alimentari, (ad
es. la quantità di latte consumato nel-
l’adolescenza) e la loro relazione
con le fratture da stress. Gli elementi
indicatori di rischio correlati sembrano
essere la scarsa assunzione di cal-
cio, la bassa densità minerale cor-
porea, una storia mestruale irregolare,
superfici dure di allenamento e una
prolungata carriera di allenamento
(Wentz L, liu P.Y., Ilich J., Haymes
e.M. Dietary and Training Predictors
of Stress Fractures in Female Run-
ners - Indicatori di alimentazione ed
allenamento delle fratture da stress
nelle fondiste - International Journal
of sport Nutrition and Exercise Me-
tabolism - 22,5, 374-382).
La rivista SDS riporta un’articolo sul-
la gestione della rigenerazione e pre-
venzione attraverso le applicazioni
del freddo nello sport. Dopo una
breve storia di questa tecnica, si il-
lustrano i mediatori del freddo, e le
diverse tecniche e varianti, pre-, si-
multan-, inter- e postcooling. (Uc-
kert S.- L’applicazione del freddo
nello sport - SDS Rivista di cultura
sportiva, 31,95, 15-22)

PSICOLOGIA DELLO SPORT 
Ancora dalla rivista dell’ACSM un in-
teressante articolo sugli effetti del-
l’inclinazione all’ottimismo o meno
del singolo atleta per prevedere i ri-
schi d’infortunio e la risposta del-
l’atleta all’infortunio. (Wadey R.,
Evans L., Hanton S., Neil R. - Ef-
fect of dispositional optimism before
and after injury - Effetto dell’ot-

timismo attitudinale prima e dopo
l’infortunio - Medicine and Science
in Sport & Exercise, 45, 2, 387-394).
In lingua italiana si può approfondi-
re la conoscenza dei DOMS (Dela-
yed Onset Muscle Soreness), cioè
delle microlesioni che si creano a li-
vello della struttura muscolare con
conseguente quadro metabolico e
meccanico di sofferenza. Alcuni
aspetti non sono ancora del tutto
chiari, mancando, ad oggi, eviden-
ze scientifiche. In particolare la let-
teratura è piuttosto equivoca per ciò
che riguarda la terapia farmacolo-
gica, la supplementazione, la cura
e la prevenzione del DOMS. (Bi-
sciotti G. N., Eirale C. - Le lesio-
ni muscolari indotte dall’esercizio: il
delayed muscle soreness - Medici-
na dello sport, 65, 4, 423-435).
Infine un articolo generale sulle con-
seguenze della deficienza di vitami-
na D negli atleti nella rivista American
Journal of Sports Medicine; (Ange-
line M.E., Gee A.O., Shindle M.,
Warren R.F., Rodeo S.A. - The Ef-
fects of Vitamin D Deficiency in Athle-
tes - Gli effetti della carenza di vita-
mina D negli atleti - American Jour-
nal of Sports Medicine, 41, 461-464

TECNICA E DIDATTICA DELLE
SPECIALITÀ 
Nella rivista “Scienza e sport” Arcelli
et at. effettuano un’analisi della
prestazione dei 1500 metri ma-
schili, cercando di definire la per-
centuale media di intervento dei
meccanismi energetici (anaerobico
alattacido, anaerobico lattacido e
aerobico).(Arcelli E., Ferraresi I.,
Sassi F. - L’intervento dei tre mec-
canismi energetici nei 1500 metri-
Scienza & sport, 16, 78-81).
Si può trarre qualche spunto di ri-
flessione sui lanci dall’articolo della ri-
vista “Leichtathletiktraining” sulla strut-
tura dell’allenamento e la tecnica
della campionessa mondiale Under
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Seminario
L’allenamento della forza a bas-
sa velocità
Ancona, 29 settembre 2012 

• Finalità: viene presentato un me-
todo innovativo e, per certi versi,
sorprendente per lo sviluppo del-
la forza muscolare, conosciuto
come “Metodo della Serie Lenta
a Scalare“ (MSLS), recentemente
oggetto di pubblicazione dell’edi-
tore Calzetti e Mariucci. L’idea del
metodo che si deve a Giampietro
Alberti si è evoluta e perfezionata
grazie al contributo di Maurizio Ga-
rufi e Nicola Silvaggi, rispettiva-
mente autore e coautori del libro.
La proposta si può considerare in
sé un metodo di lavoro, da utiliz-
zare ampiamente nella formazio-

ne e nella specializzazione dei
quadri tecnici (e non), degli addetti
ai lavori nel campo dello sport e del
movimento in genere.

• Destinatari: Il corso si rivolge ad
una pluralità di soggetti che ope-
rano nel campo del movimento
come: tecnici federali, riabilitato-
ri, fisioterapisti, medici, insegnanti
di educazione fisica, studenti di
Scienze Motorie ed allenatori del
settore giovanile.

• Modalità organizzative: il corso si
svolge sabato 29 settembre 2012
in Ancona c/o la sede del Comi-
tato regionale CONI Marche, stra-
da Prov.le Cameranense - Vara-
no di Ancona. Il corso è organiz-
zato dal Comitato Regionale CONI
delle Marche e dalla Scuola Re-
gionale dello sport delle Marche.

20 Shanice Craft, la nuova speranza
della Federazione di Atletica tedesca
(Rudziok J. - U20- Weltmeisterin
Shanice Craft - La Campionessa
mondiale under20 Shanice Craft - Lei-
chetathletiktraining, 23, 11, 16-21)

SCUOLA E GIOVANI 
Sempre nella stessa rivista tedesca
troviamo una parte dedicata all’alle-
namento di bambini ed adolescen-
ti. Nell’ultimo numero del 2012 ven-
gono proposte attività per l’allena-
mento fisico di giovani, in particola-
re sulle abilità di base dei lanci, uti-
lizzando attrezzi di diverso tipo. Le
esercitazioni presentate sono rivol-
te sia agli istruttori dei Cas di atleti-
ca, sia agli insegnanti scolastici.
(Wasti P., Wollny R. - Die Vielfalt der
Leichtathletik nutzen - Utilizzare la
molteplicità dell’atletica leggera -
23, 12, 32-39). Nello stesso filone se-
gnaliamo l’articolo di Francesco An-
gius sulle caratteristiche metodolo-
giche alla base dello sviluppo della
prestazione dei lanci atletici, in età
giovanile. Si analizzano dapprima i
prerequisiti e gli aspetti essenziali del
modello di prestazione e quindi la
programmazione. (Angius F. - Lo
sviluppo metodologico dei presup-
posti alla prestazione nell’età giova-
nile. Il caso dei lanci atletici - Nuova
atletica, 60, 235-236, 35-40).

MANAGEMENT DELLO SPORT
Nella rivista Nuovo Club segnaliamo
un articolo sulle risorse del web per
comunicare ed entrare in contratto
con nuovi potenziali soci per un
marketing moderno. (Scozzosi G,
Marchini L. - Marketing al passo
con i ptempi - Il nuovo Club, 23,
129, 40-44.)
L’ultimo numero della rivista eruopea
di management dello sport è inter-
amente dedicato a ricerche sul vo-
lontariato, in particolare segnaliamo
tre articoli. Il primo è uno studio ef-

fettuato su club svizzeri, allo scopo
di analizzare le motivazioni che por-
tano i volontari a continuare o so-
spendere l’attività presso una società
sportiva. (Schlesinger T., Egli B.,
Nagel S. - Continue or terminate?
Determinants of long-term volun-
teering in sports clubs - Continuare
o smettere? Aspetti determinanti
del volontariato nelle società sporti-
ve). Il secondo si occupa invece del-
l’analisi dei soggetti praticanti volon-
tariato, in particolare di quella parte
di volontari costituita da ex-atleti, che
continuano a seguire il club dando il
proprio apporto, allo scopo di com-
prendere quali siano le motivazioni li
spingono ad impegnarsi. (Cuskelly

G., O’Brien W. - Changing roles: ap-
plying continuity theory to under-
standing the transition from playing
to volunteering in community sport -
Cambiare ruolo: applicare la teoria
della continuità per comprendere la
transizione dal gioco al volontariato
nello sport di comunità). Ed infine l’ul-
timo articolo propone un modello che
distingue cinque livelli di impegno del
volontario (Huyk Park S., Kim M. -
Development of a hierarchical model
of sport volunteers’ organizational
commitment - Sviluppo di un modello
gerarchico di impegno organizzativo
dei volontari - European Sport Ma-
nagement Quarterly, 13, 1, 32-53;
54-75; 94-109).

Attività svolte in collaborazione con:

Centro Studi & Ricerche

Convegni, seminari, workshop
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Seminario di aggiornamento
Presupposti metodologici e pra-
tici dell’attività giovanile in atle-
tica leggera
Viterbo, 7 settembre 2012 

Programma
• Il giovane lanciatore: sviluppo

completo dei pre-requisiti. Fran-
cesco Angius, Tecnico naziona-
le Lanci

• L’allenamento del giovane veloci-
sta. Andrea Presacane, colla-
boratore nazionale velocità ed
ostacoli

• Interventi dei tecnici delle rap-
presentative ospiti (spagnoli, in-
glesi ed olandesi) sulle loro espe-
rienze in ambito giovanile

Organizzazione: FIDAL, Comitato
Provinciale Viterbo, Comitato Re-
gionale Lazio


