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Documentazione

Tecnica e didattica
dell’atletica leggera

schede di Nicola Bignasca

mento.

L atletica leggera é considerata come la «regina» delle discipline sporti-
ve, in quanto é (probabilmente) la piu «anziana» ed é I'attivita di base per
moltialtrisport. Pertanto, molto (se non tutto) siconosce dell’atletica leg-
gera e arduo risulta il tentativo di proporre delle novita librarie sull’argo-

Camminare

~ Damilano, M.: Camminare, Mi-
lano, 1990, Sperling&Kupfer,
Collana «Sportiva»,

1‘3(6ypagg.~, ill.
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«Camminare é il gesto piu naturale
che l'uomo puo compiere» (VIl).
«Perché camminare? Perché (quasi)
tutti possono camminare, mentre
moltinon possono correre» (pag. 53).

Le due citazioni, che sottolineano |'u-
na il valore «naturale» (perche no,
ecologico), Ialtra il valore sociale del
«camminare», riassumono il senso e
il significato di questo bel libro di
Maurizio Damilano, il popolare mar-
ciatore italiano gia campione olimpi-
co ai Giochi di Mosca.

Questo manuale di facile lettura, ri-
sponde ai molti quesiti che possono
essere posti da coloro che cammina-
no e marciano regolarmente o da co-
loro che si apprestano ad iniziare que-
sta attivita fisica. Quali sono i proble-
mi pit comuni per chi decide di cam-
minare? Che benefici fisici ne
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derivano? Dov’e meglio farlo? Come
affrontare il freddo e il caldo? Che co-
sa bere e mangiare?

Nella seconda parte, I'autore dedica
un capitolo alla marcia, presentando-
ne gli elementitecnicie gli esercizi per
I'introduzione metodologica.

Questo libro si indirizza in modo parti-
colare a coloro che desiderano com-
battere la sedentarieta della vita mo-
derna con questa attivita fisica rilas-
sante.

Un buon manuale

- Ponzoni, F.: Tecnicae dldattlca
dell’atletica leggera, Roma,
1991, Societadi stampa sporti-
""va 360pagg., :II

A conferma del fatto che € molto diffi-
cile presentare dei contributi nuovied
originali sul tema dell’atletica legge-
ra, giunge la pubblicazione di una
nuova edizione elaborata del manuale
di atletica leggera di Ponzoni.

Questo libro € molto valido, in quanto
propone |'abbinamento azzeccato tra
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la tecnica (cos’é |'atletica leggera?) e
la didattica (come bisogna praticare
I’atletica leggera?).

Nei primi capitoli, I"autore affronta il
tema delle «qualita fisiche allenabili»,
presentando in modo esemplare so-
prattutto la forza con i sistemi e i me-
todi di muscolazione principali.

In seguito, Ponzoni presenta tutte le
discipline che compongono lo sport
dell’atletica leggera, mettendo I'ac-
cento sui seguenti punti:

— approccio storico: descrizione del-
I"evoluzione della tecnica e dei ri-
sultati,

— fisiologiadel movimento: presenta-
zione delle caratteristiche della di-
sciplina a livello del metabolismo
energetico,

— tecnica del movimento: descrizio-
ne particolareggiata del gesto tec-
nico,

- didattica del movimento: presenta-
zione degli esercizi per la costruzio-
ne metodologica, I'allenamento e
|"esercitazione del gesto tecnico.

Ad eccezione di alcuni esercizi fisiolo-
gicamente scorretti e percio superati,
il libro di Ponzoni & un manuale ancora
«al passo conitempi», in quanto offre
al monitore, allenatore e docente
un‘immagine moderna dei principi di
allenamento nell’atletica leggera ed
offre gli strumenti per un insegna-
mento della disciplina consono alle

.esigenze attuali.

Nuova rivista

Gli addetti a lavori lo sanno: da poco
installata a Moutier, la segreteria ge-
nerale della Federazione internazio-
nale di ginnastica (FIG) non mancané
d’idee né di dinamismo per promuo-
vere il suo sport. LaFIG s’é dotata ora
di un organo di comunicazione. An-
glofila la testata: «Wolrd of Gymna-
stic». Intuibile quindi il contenuto di
questa pubblicazione che calorosa-
mente accogliamo nel mondo della
stampa sportiva specializzata.
«World of Gymantics» & diffusa nel
mondo intero e propone testiin tre lin-
gue (francese, inglese e tedesco) ed
riccamente illustrata. Il nuovo perio-
dico apparira quattro volte I'anno. Ci
si puo abbonare a questa rivista tele-
fonando semplicemente alla:
Segreteria generale della FIG, Mou-
tier (tel. 032/93 66 66). @



	Documentazione

