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Da molti anni sto lavorando per trovare degli appunti di teoria per la
mia materia , certo adottareun libro di testo sarebbe stato piu
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semplice, mafinalmente grazie all'impegno di tutti i miei allievi la
risposta e arrivata, certamente incompleta, migliorabile, ma comunque
solo Nostra.

Abbiamo cosi un manuale che potremo negli anni avenire
Incrementare perfezionare. Un grazie sincero a tutti i miel allievi ed un
augurio per i loro studi.

Prof. Stefano Nardoni

Copyright (c) 2006 . Progetto:" IRON-MAN " Prof. Stefano Nardoni (Liceo scientifico statale " Giotto Ulivi" di Borgo S.Lorenzo) ¢ garantito
il permesso di copiare, distribuire e/o modificare questo

documento seguendo i termini della Licenza per documentazione Libera GNU, Versione 1.1 o ogni versione successiva pubblicata dalla Free
Software Foundation.

Una copia della licenza ¢ acclusa nella sezione intitolata "Licenza per Documentazione Libera GNU".
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Appunti d' Educazione Fisica

Ai miei Allievi Prof.
Stefano Nardoni

La fisiologia applicata allo Sport

La fisiologia applicata allo Sport si occupa di caratterizzare in termini quantitativi la funzionalita di organi ed apparati
coinvolti nel lavoro muscolare, nell'attivita fisica e nello sport.

Il fine & di determinare I'efficienza fisica, il grado di allenamento e persino le predisposizioni atletiche per ottimizzare
la preparazione e le prestazioni sportive.

LE LESIONI MUSCOLARI
Le lesioni muscolari acute sono di frequente riscontro in tutte le discipline sportive e la loro incidenza viene calcolata tra il
10 ed il 30 % di tutti i traumi da sport.
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DIETA

Durante il lavoro muscolare si verifica un progressivo impoverimento delle scorte di glicogeno che sono presenti nei
muscoli e nel fegato (circa 40g. in totale, nei muscoli circa 2g9./100g. di tessuto); gia dopo un'ora di gara la diminuzione
del glicogeno muscolare pud essere del 50%. Inoltre la velocita con cui il glicogeno viene metabolizzato dipende

dalla potenza erogata, infatti, se il soggetto usa anche parzialmente la via anaerobica, il consumo di glicogeno e 18 volte
piu rapido rispetto alla semplice via aerobica. Quindi il fatto di erogare maggior potenza si paga rimanendo con il
serbatoio del carburante a secco. Questa rappresenta la causa principale di tutte le scoppiature nelle gare a

forte componente aerobica di lunga durata. Ecco, dunque, la necessita di aumentare al massimo le scorte di
glicogeno prima della gara.

IL LAVORO MUSCOLARE

L'assunzione di integratori proteici € maggiormente indicata dopo I'allenamento, quando vengono innescati i
processi anabolici; inoltre &€ importante associare all'apporto proteico anche un adeguato apporto di vitamine del gruppo
B (in particolare B6, B9 e B12), necessarie all'organismo per utilizzare le proteine ed avviare i processi di "ricostruzione"
del tessuto muscolare.

Il ricorso ad integratori richiede necessariamente una valutazione globale dell'apporto proteico alimentare, onde evitare

il rischio di esagerare e sovraccaricare cosi il rene nel suo lavoro di smaltimento delle scorie azotate. E' inoltre buona
regola assumere questi integratori con abbondante acqua (e mai durante I'allenamento, ma dopo circa una o due ore).

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica
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Un granderingraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondator e di Wikipedia Jimmy Wales

Ai miei Allievi Prof. Stefano Nardoni

Atleticaleggera

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Un atleta dell'antichita

L'Atletica leggera € un insieme di discipline sportive che possono essere sommariamente suddivise in:

La corsa

. Le staffette

. Corse ad ostacoli

. Le gare di mezzofondo

0O SALTI
O LANCI
[ decathlon-eptathlon

Gli eventi di atletica leggera vengono di solito organizzati attorno a una pista ad anello della lunghezza di 400

m, sulla quale si svolgono le gare di corsa. Le gare di lanci e salti invece, si svolgono sul campo al racchiuso
dalla pista.

Piste e Pedane
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alle regole della I.A.A.F., la pista (anello di forma ovale che delimita il prato) deve essere, obbligatoriamente, lunga 400

metri. Pud contenere 6 o 8 corsie (8 obbligatorie nelle gare internazionali) larghe 1,22 metri e costruite con materiale

in resina sintetica-gommosa.

Le gare dei "concorsi", cioe le specialita di salto (alto, lungo, triplo, asta) e di lancio (peso, disco, giavellotto,

martello) normalmente sono svolte all'interno della pista.

Le pedane del peso, del disco e del martello hanno forma circolare. Quest'ultime due, per le caratteristiche tecniche

del lancio (azione rotatoria e gittata lunga dell'attrezzo) sono circondate da una gabbia di metallo con rete protettiva.

Per le gare di corsa il cronometraggio dei tempi, una volta manuale, € oggi completamente elettronico (o automatico),

preciso al millesimo di secondo e consente sia |'esatta valutazione della partenza dai blocchi, sia i tempi di reazione

allo sparo dello starter.

Molte delle discipline dell'atletica leggera hanno origini antiche, e si tenevano in forma competitiva gia
nell'antica Grecia. L'atletica leggera venne inserita nei Giochi Olimpici fin dall'edizione del 1896, e da allora fa
parte del programma olimpico. Il corpo di governo internazionale dell'atletica leggera, la IAAF

(International Association of Athletics Federations), & stato fondato nel 1912. La IAAF organizza i Campionati
del mondo di atletica leggera, con cadenza biennale. La prima edizione si € svolta nel 1983 ad Helsinki. In
Italia, l'attivitd dell'atletica leggera é regolata dalla Federazione Italiana di Atletica Leggera (FIDAL).

Discipline

Esistono altre varianti rispetto a quelle elencate di seguito, ma gare di lunghezza insolita (ad esempio i 300 m)
sono corse molto di rado. Con I'eccezione della corsa sul miglio, tutte le corse si svolgono su distanze calcolate
in metri.

Uomini e donne competono in gare separate e da qualche anno, soprattutto nelle grosse

competizioni internazionali, il programma delle donne € identico a quello degli uomini. Le uniche differenze
sono costituite dall'altezza degli ostacoli e delle siepi (che € piu bassa per le donne) e dal peso degli attrezzi per
i lanci (che & inferiore).

. Corsa su pista.
o Velocita: gare su distanze fino a 400 m. Le distanze sono i 100 m, 200 m e 400 m.
o Mezzofondo: gare su distanze tra gli 800 m e i 3.000 m, in particolare 800 m, 1.500.
= Siepi - una corsa nella quale i corridori devono superare barriere e pozze d'acqua (la principale distanza su cui si
corre questo tipo di gara € 3.000 m.
o Fondo: gare su distanze dai 5000 m in su. Le gare sono i 5.000 m e i 10.000 m.
o Ostacoli: 110 m ostacoli (100 m per le donne) e 400 m ostacaoli.
o Staffette: 4 x 100 m, 4 x 400 m.
. Corsa di lunga distanza: gare condotte su strada, ma spesso con finale su pista. Distanze comuni sono la
mezza-maratona e la maratona (42,195 km).
. Marcia: di solito si svolge su strada. Le distanze sono 20 km e 50 km.
. Lanci
o Getto del peso
o Lancio del disco
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o Lancio del giavellotto
o Lancio del martello
. Salti in elevazione
o Salto con l'asta
o Salto in alto
. Salti in estensione
o Salto in lungo

o Salto triplo
. Prove Multiple

o Eptathlon
o Decathlon

Voci correlate

Regolamento dell'atletica leggera

Regolamento dell'atletica leggera categorie

Collegamenti esterni

. Sito della FIDAL
. Sito della IAAF

Sport
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Ricavato da "../wikipedia/Atletica leggera"

. Ultima modifica 12:55, 31 dic 2005.
. Contenuto disponibile sotto GNU Free Documentation License.
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Nuoto

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Il nuoto ¢ il metodo con cui gli esseri umani (o altri animali) si muovono nell'acqua. Il nuoto ¢ una
popolare attivita ricreativa, in special modo nei paesi caldi e in aree dotate di corsi d'acqua naturali. Il
nuoto ¢ anche uno sport competitivo. La pratica del nuoto porta diversi benefici per la salute, comunque
delle capacita di base e delle precauzioni di sicurezza sono richeste per partecipare a tutte le attivita
acquatiche.

Scopi del nuoto

Il nuoto e gli sport acquatici ad esso correlati, vengono praticati per diversi scopi. Spesso questi scopi si
sovrappongono, € un nuotatore amatoriale ad esempio, puo nuotare anche per motivi di salute e
benessere fisico.

Svago

Il motivo pit comune per nuotare ¢ probabilmente lo svago. Molti stili di nuoto sono adatti a questo
scopo. La maggior parte dei nuotatori per svago preferisce uno stile che gli consenta di tenere la testa
fuori dall'acqua (ad esempio: dorso o cagnolino).
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La piscina ¢ un luogo popolare per il nuoto a livello ricreativo, cosi come il mare, il lago, il fiume e
talvolta i canali.

In quasi tutte le piscine vengono organizzati corsi di nuoto a cui possono partecipare sia le persone che
hanno una buona tecnica, sia le persone che la vogliono migliorare e persino chi ha paura dell'acqua.

Competizione

Il nuoto agonistico implica il nuotare allo scopo di ottenere la migliore prestazione, di norma la velocita
di nuotata. Il nuoto agonistico divenne popolare nel XIX secolo, ed € uno Sport Olimpico. Ci sono
quattro stili di nuoto che sono disciplinati dalla FINA, le gare si disputano in tutti e quattro gli stili e su
diverse distanze.

Gli stili usati nel nuoto agonistico sono:

Stile Rana visto dall'alto

. Stile libero: non pone restrizioni sull'azione che possono intraprendere i nuotatori, ad eccezione
della porzione a stile libero delle gare miste. In pratica, la stragrande maggioranza delle gare
viene disputata usando il cosiddetto crawl. Le gare si disputano sulle distanze di 50m, 100m,
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200m, 400m, 800m e 1500m.

. Farfalla / Delfino: in queste gare al nuotatore ¢ richiesto di mantentere un movimento simultaneo
con simmetria bilaterale (la meta sinistra del corpo fa gli stessi movimenti della destra, allo stesso
tempo). Le gare si disputano sulle distanze di 50m, 100m, e 200m.

. Rana: ¢ lo stile dal quale si ¢ evoluta la "farfalla", pone l'ulteriore restrizione che le mani del
nuotatore devono essere spinte in avanti dal petto, e che i gomiti devono rimanere sottacqua. E lo
stile piu lento, e le gare si disputano sulle distanze di 50m, 100m, e 200m.

« Dorso: non pone restrizioni di simmetria, ma i nuotatori devono stare girati sul loro dorso per
tutto il tempo, ad eccezione delle virate. Il dorso viene eseguito in pratica, come un inversione del
crawl - 1 nuotatori portano le braccia sopra le loro spalle, alternativamente, e le rispingono lungo 1

fianchi sottacqua per fornire la propulsione. Le gare si disputano sulle distanze di 50m, 100m, e
200m.

In aggiunta a questi ci sono alcune gare che combinano quelli citati sopra.

. Staffetta: dove una squadra di nuotatori (quattro) si alterna in piscina. Le gare si disputano sulle
distanze dei1 4x50m stile libero (solo in vasca corta), 4x100m stile libero e 4x200m stile libero.

. Misto individuale: dove un nuotatore nuota a farfalla, dorso, rana e stile libero (nell'ordine). Le
gare si disputano sulle distanze di 100m (solo in vasca corta), 200m, ¢ 400m.

. Staffetta mista: dove quattro nuotatori nuotano uno stile ciascuno. Nell'ordine: dorso, rana,
farfalla e stile libero. Le gare si disputano sulle distanze di 4x50m (solo in vasca corta) e 4x100m

Il regolamento completo si trova sul sito web della FINA.

Nel nuoto agonistico l'unica nazione che si ¢ sempre mantenuta ai vertici sono gli Stati Uniti. Altre
nazioni perd sono riuscite a ottenere molti successi in questo sport, anche se non con la stessa continuita
sono: Australia, Olanda, Germania (soprattutto con la Germania Est nel nuoto femminile). In tempi
recenti anche I'[talia ha iniziato ad affermarsi con 1 propri atleti nel nuoto maschile.

Esistono anche diverse altre gare di nuoto agonistico, ad esempio la 5 chilometri di fondo in acque
aperte, che ¢ diventata parte del programma olimpico nel 2000, o gare di fondo su percorsi come
l'attraveramento della Manica o la circumnavigazione dell'lsola di Manhattan. Il record del mondo per la
piu lunga nuotata senza sosta ¢ detenuto da Martin Strel, che nuoto per 504 km nel 2001 Danubio. Egli
nuoto anche lungo il Mississippi nel 2002 coprendo un totale di 3.885 km in 66+2 giorni.

Il nuoto ¢ anche una parte fondamentale di altri sport, come la pallanuoto, il nuoto sincronizzato e il
triathlon. (S veda Elenco di sport acquatici)
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LA PARTENZA:

La partenza nelle gare di Stile libero, Rana, Farfalla e Misti Individuali, avviene con un tuffo. Al
fischio lungo del Giudice Arbitro i concorrenti devono salire sul blocco di partenza. Al comando del
Giudice di Partenza, "a posto” (in Inglese: Take your marks), devono assumere immediatamente
una posizione di partenza con almeno un piede sul bordo frontale del blocco. La posizione delle
mani non é rilevante. Quando tutti i concorrenti sono fermi, il Giudice di Partenza deve dare il
segnale di partenza.

Nelle gare di nuotata a Dorso e Staffetta Mista, la partenza avviene dall'acqua. Al primo fischio
lungo del Giudice Arbitro i concorrenti devono entrare immediatamente in acqua. Al secondo
fischio lungo del Giudice Arbitro i concorrenti devono tornare alla posizione di partenza senza
inopportuni ritardi. Quando tutti i concorrenti hanno raggiunto tale posizione il Giudice di Partenza
impartisce il comando "a posto” (in Inglese: Take your marks). Quando tutti i concorrenti sono
fermi, il Giudice di Partenza deve dare il segnale di partenza.

LA VIRATA:

La virata risulta essere uno dei momenti piu rilevanti della gara insieme alla partenza. Sulla base
dell’agilita e perizia con cui essa viene compiuta spesso viene ottenuto un pitt 0 meno proficuo
guadagno di tempo prezioso.

Lo schema seguente illustra la particolarita della virata a Rana e a Farfalla:

Rana:

Arrivo sul muro, le due mani
contemporaneamente ma non

___ |[forzatamente alla stessa altezza.
Aggiustare gli ultimi movimenti prima

=

dell'arrivo contro il bordo al fine di toccare
in un buon ciclo (braccia quasi tese)

La mano lato virata (mano sinistra per una
virata a sinistra) lascia velocemente |l
muro, sotto la superficie dell'acqua,
mentre i piedi si posizionano e preparano
alla spinta; l'altra mano raggiungera la
prima solo all'ultimo momento.

Il braccio "esterno” raggiunge il braccio
"interno”, le gambe sono piazzate e
pronte alla spinta, la testa rientra per
facilitare I'immersione sotto la superficie.

La spinta contro il bordo & molto potente.

Si utilizza tutta I'energia per scivolare, in
un primo tempo con il corpo
completamente allungato.

Un primo ciclo di braccia (trazione) inizia
la fase attiva della ripresa della nuotata.

Questo movimento continua con una
spinta (movimento molto differente dai
cicli classici in superficie).




Seconda fase di scivolamento.

Ritorno del braccio verso l'avanti del
corpo.

Aiutato da un possente movimento delle
gambe.

Fine del movimento delle gambe, che
riportano il corpo prossimo alla superficie
dell'acqua.

La testa si rialza, si ispira e si iniziano i
movimenti classici in superficie.

Nel dorso durante la virata le spalle possono essere ruotate oltre la verticale fino sul petto,
dopodiché per iniziare la virata € consentita una trazione continua di un singolo braccio o
simultanea di entrambe le braccia. Una volta che il corpo ha lasciato la posizione sul dorso qualsiasi
battuta di gambe o trazione di braccia deve fare parte dell’azione continua di virata. Il concorrente
dovra essere ritornato ad una posizione sul dorso nel momento in cui si stacca dalla parete.
Nell’eseguire la virata il concorrente deve toccare la parete con una parte qualsiasi del corpo.

Per la virata a Stile nuota verso il bordo della vasca. Quando ti trovi a circa 3 metri (devi fare un po'
di pratica con le distanze), dai una o due bracciate potenti e abbassa il mento verso il petto per
cominciare la manovra. Completata la capriola, prima di spingere con energia dal bordo
necessario recuperare una posizione aerodinamica, accostando le braccia sopra la testa fino a
trovarsi 1 bicipiti al livello delle orecchie, in modo tale da ottimizzare I’effetto della spinta.
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Soccorso

Il nuoto viene usato anche per soccorso e per evitare affogamenti. Molto spesso si tratta di autosoccorso,
quando una persona, che ¢ caduta involontariamente in acqua, nuota per restare a galla e per raggiungere
la riva.

In aggiunta in nuoto viene usato per soccorrere altri nuotatori in difficolta. Esistono diversi stili di nuoto
adatti a questo scopo (vedi Elenco di stili natatori). Tali tecniche sono studiate ad esempio dai bagnini, o
da membri della Guardia Costiera. L'addestramento in queste tecniche si € evolto in vere e proprie
competizioni.

Altro

Diverse persone praticano il nuoto come parte del proprio lavoro. Ad esempio 1 pescatori di perle o di
molluschi, nuotano e si tuffano per ottenere un guadagno economico.

Il nuoto viene anche praticato per il progresso scientifico. Naturalmente, il nuoto viene studiato per
migliorare le prestazioni dei nuotatori agonistici. Ma nuoto e tuffi vengono spesso usati nella biologia
marina per osservare piante ¢ animali nel loro habitat naturale. Altre scienze possono impiegare il nuoto.
Konrad Lorenz ad esempio nuotava con le oche come parte dei suoi studi sul comportamento animale.

Spesso il nuoto viene usato semplicemente come mezzo per spostarsi da un luogo all'altro. Oggigiorno
ponti e traghetti vengono usati nella stragrande maggioranza dei casi, ma esistono occasioni in cui si
nuota, ad esempio per attraversare fiumi o accedere a isole. Dei carichi possono essere trasportati dal
nuotatore o spinti tenendoli su appositi apparati galleggianti. Le truppe militari utilizzano il nuoto per
attraversare corsi d'acqua.

Il nuoto ha utilizzi militari che vanno oltre 1'attraversamento di corsi d'acqua. Un nuotatore, in acqua o
sott'acqua, puo essere difficile da individuare, specialmente di notte. Questo tipo di operazioni vengono
svolte di solito da corpi speciali, come ad esempio 1 Lagunari italiani o 1 Navy SEALS americani. 11
nuoto viene utilizzato per avvicinarsi a una postazione, raccogliere informazioni, per sabotaggio o
combattimento, e per lasciare una posizione. Questo pud comportare il venire paracadutati in acqua o il
lasciare un sottomarino in immersione attraverso una boccaporto o dai tubi dei siluri. Equipaggiamenti e
tecniche speciali vengono impiegate per ingaggiare ostilita in e sott'acqua.

Il nuoto viene impiegato anche per motivi di salute, ad esempio come strumento per la riabilitazione a
seguito di incidenti.

Tecniche

Il corpo umano, essendo composto in gran parte d'acqua, possiede all'incirca la stessa densita della
stessa. Quindi, rimanere a galla richiede solo la spinta verso il basso di una piccola quantita d'acqua
relativamente al corpo, e il moto trasversale solo una leggera spinta dell'acqua in direzione opposta alla

file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_acquatici/Nuoto%20-%20Wikipedia.htm (4 sur 10) [02/01/2007 19.03.56]



file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_acquatici/Nuoto%20-%20Wikipedia.htm

direzione del moto, a causa di una generalmente bassa resistenza idrodinamica. La propulsione viene
solitamente ottenuta usando le mani come se fossero delle pale e sbattendo le gambe in modo da
spingere l'acqua lontano dal corpo.

Con l'allenamento, la tecnica puo tramutare un nuotatore lento o normale in uno moderatamente veloce.
Poiché la velocita si tramuta direttamente in distanza, le stesse tecniche che migliorano la velocita
possono essere di aiuto per percorrere una distanza maggiore a parita di sforzo. Il torso e le gambe
devono essere tenute il piu possibile parallele alla superficie dell'acqua. Gambe afflosciate e torso
inclinato possono aumentare notevolmente la resistenza dell'acqua.

E bene cercare di avere sempre un braccio steso in avanti oltre la testa, e cercare di estenderlo il piu
possibile. Questo accorgimento incrementa la lunghezza media alla linea di galleggiamento, e in
sostanza fa aumentare la velocita. Questo ¢ un effetto da tempo sfruttato dai progettisti di barche, e
utilizzato inconsciamente dai nuotatori naturalmente dotati.

E bene cercare di massimizzare il tempo passato sul fianco, poiché il torso ¢ pit stretto tra petto e
schiena che tra i due lati. Questo accorgimento riduce la sezione frontale, e di conseguenza la resistenza
dell'acqua, ed inoltre incrementa il rapporto tra lunghezza e larghezza sulla linea di galleggiamento.
Simili miglioramenti sono possibili orientando in modo corretto la parte piu stretta di testa, braccia e
gambe nell'acqua. Il torso € comunque la parte piu importante.

Il movimento in avanti di mani, braccia e gambe, deve avvenire il piu possibile fuori dall'acqua, mentre
quando sono in acqua devono essere orientate nel miglior modo possibile. Questo perché gli arti devono
muoversi ad una velocita due volte superiore a quella del nuotatore, € in acqua generano una resistenza
otto volte superiore (la resistenza incrementa con il cubo della velocitd) a quella della sezione frontale
del torso.

La "presa" base dell'acqua non ¢ nemmeno lontanamente critica come gli accorgimenti di cui sopra. la
gran parte dei nuotatori "afferra" 1'acqua con la mano piatta, o con le dita leggermente divaricate, e la
spinge dolcemente sotto il proprio corpo.

Si noti che nessuna delle tecniche sopra citate richiede un aumento della forza fisica. Con un
allenamento sulla forza, le mani e i piedi possono essere estesi maggiormente in acqua, guadagnando piu
velocita. Per i principianti, una maggiore forza porta solo a piccoli miglioramenti se le strategie di cui

sopra (minimizzare la resistenza ed allungare la linea di galleggiamento) non sono ottimali.

Diversi stili natatori sono stati sviluppati basandosi sull'implementazione di alcuni o tutti 1 principi sopra
elencati.

Abbigliamento
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I1 desiderio o la richiesta culturale di pudore, unito alla scomodita o all'inadeguatezza in acqua
dell'abbigliamento tradizionale, hanno portato allo sviluppo del costume da bagno (e in Epoca
Vittoriana, della "macchina per i bagni").

I costumi da bagno degli uomini tendono ad essere a forma di mutanda, pantaloncino o bermuda.
Eventualmente possono andare bene anche un paio di jeans.

I costumi da bagno femminili sono in genere o interi o bikini. Esiste anche il monokini, in caso la
copertura del seno non sia richiesta o desiderata. Esistono poi degli speciali costumi da bagno per il
nuoto agonistico, progettati per ridurre 1'attrito della pelle, che ricordano il costume intero. Questi ultimi
vengono spesso usati in foggia simile anche dagli uomini nelle gare di nuoto.

Nuoto e salute

Il nuoto ¢ una buona forma di esercizio. Poich¢ la densita del corpo umano ¢ all'incirca simile a quella
dell'acqua, il corpo viene sostenuto da questa e quindi meno stress viene posto su giunture e ossa.
Inoltre, la resistenza contro il movimento dipende pesantemente dalla velocita del movimento,
permettendo una calibrazione degli esercizi in base alle capacita di ciascuno. Per questo, il nuoto viene
frequentemente usato come eserizio nella riabilitazione a seguito di incidenti o per 1 disabili.

Il nuoto esercita quasi tutti 1 muscoli del corpo. Tipicamente, le braccia e il tronco sono sollecitati piu
delle gambe, poiché la maggior parte del movimento in avanti viene generata dalle braccia. Nel nuoto
agonistico, un'eccessiva muscolatura delle gambe puo essere vista come uno svantaggio, in quanto esse
consumano piu ossigeno, che potrebbe essere necessario ai muscoli delle braccia. Comunque, questo
dipende molto dallo stile. Mentre la rana genera una parte significativa del movimento con le gambe, il
crawl propelle il corpo principalmente con le braccia.

Nuotare ¢ un esercizio aerobico, a causa dei tempi di esercizio relativamente lunghi che richiedono un
costante apporto di ossigeno ai muscoli, con l'eccezione degli sprint brevi, dove 1 muscoli lavorano in
maniera anaerobica. Come per molti altri esercizi anaerobici, si ritiene che il nuoto riduca gli effetti
dannosi dello stress. Mentre gli esercizi aerobici tipicamente bruciano grassi ed aiutano a perdere peso,
questo effetto ¢ limitato nel nuoto, anche se stando nell'acqua fredda si bruciano piu calorie per
mantenere la temperatura corporea. Il motivo per cui nuotare non riduce significativamente il peso ¢
ancora poco compreso, ma sembra legato alla migliore conduzione del calore dell'acqua. Si ipotizzano
diverse ragioni.

. Prima: l'acqua raffredda il corpo piu rapidamente dell'aria, € molti ricercatori credono che di
conseguenza il corpo tenda a mantenere uno strato di grasso sotto la pelle come isolante.

. Seconda: si ritiene che l'appetito diminuisca con il salire della temperatura corporea, come ad
esempio durante l'esercizio fisico. Comunque, durante il nuoto il corpo viene raffreddato quasi
istantaneamente, poiché la temperatura dell'acqua circostante ¢ di solito piu bassa di quella del

file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_acquatici/Nuoto%20-%20Wikipedia.htm (6 sur 10) [02/01/2007 19.03.56]



file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_acquatici/Nuoto%20-%20Wikipedia.htm

corpo Alcuni ricercatori ritengono che questo possa aumentare 1'appetito. Questa assunzione non
¢ stata ancora provata dalle ricerche.

. Terzo: alcuni ricercatori credono inoltre che il metabolismo del corpo aumenti a temperature
corporee piu alte, bruciando piu calorie. Ancora una volta, durante il nuoto, il corpo viene
raffreddato dall'acqua circostante, riducendo il metabolismo, € conseguentemente il numero di
calorie bruciate. Anche questa assunzione non ¢ stata ancora provata dalle ricerche.

Il nuoto ¢ considerato uno sport a basso rischio di infortuni. Cio non di meno, ci sono alcuni rischi per la
salute nel nuotare. I rischi piu letali sono legati all'incapacita di nuotare. E raccomandabile nuotare in
aree sorvegliate da bagnini e di prestare attenzione alle condizioni dell'acqua. I possibili rischi per la
salute vanno dal letale agli inconvenienti minori. D1 seguito vengono elencati 1 rischi in ordine
decrescente di pericolosita.

. Affogamento; puo causare lesioni o morte.

n Affogamento a causa di avverse condizioni dell'acqua che possono costringere il corpo
sott'acqua o forzare I'immissione di acqua nel corpo.

n Affogamento dovuto a galleggiamento negativo, ad esempio causato dall'essere attaccati a
corpi piu pesanti dell'acqua, (I'essere intrappolati in un copro piu pesante dell'acqua, come
una barca che affonda).

n Affogamento dovuto a influenze esterne, come ad esempio venire spinti sott'acqua da
un'altra persona, accidentalmente o intenzionalmente.

n Affogamento causato dall'incapacita di nuotare, per esaurimento delle forze o mancanza di
conoscenza o una combinazione delle due. A parte altri rischi per la salute elencati di
seguito, questo puo essere causato da effetti non correlati al nuoto, come per esempio un
infarto.

. Rischi dovuti agli effetti dell'acqua sul corpo umano.

n Affogamento secondario, nel quale 1'acqua salata inalata dopo un quasi affogamento,
inizia a creare una schiuma nei polmoni che limita la respirazione.

n Lo shock termico dopo essere saltati in acqua puo causare un arresto cardiaco.

n Passare del tempo in acqua fa raggrinzire la pelle delle dita, del palmo delle mani e della
pianta dei piedi. Questo effetto sparisce rapidamente senza conseguenze negative.

o Le ferite si rimarginano piu lentamente se vengono bagnate.

. Rischi correlati a sostanze chimiche disciolte in acqua.

o Nelle piscine il cloro puo far bruciare gli occhi. Il bruciore smette poco dopo aver lasciato
I'acqua. Altre tecniche di disinfezione che usano, ad esempio, 1'0zono, evitano questo
effetto.

n Respirare piccole quantita di cloro dalla superficie dell'acqua, ripetutamente e per lunghi
periodi di tempo, come accade ai nuotatori agonisti, puo avere effetti avversi sui polmoni.

n Il cloro ha anche un effetto cosmetico negativo sui capelli, dopo lunghe e ripetute
esposizioni.

. Rischi dovuti a batteri, funghi e virus presenti nell'acqua. L'acqua € un ambiente eccellente per
molti batteri che possono affliggere gli esseri umani. I rischi e la severita dell'infezione variano
con la qualita dell'acqua. Una selezione delle infezioni pit comuni correlate al nuoto sono:
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o Nuotare o farsi la doccia puo causare il piede dell'atleta. I1 modo piu semplice di evitarlo e
di asciugare rapidamente la pelle tra le dita dei piedi dopo aver nuotato.

o Il nuoto puod causare infezioni alle orecchie e al canale uditivo (Otitis externa).

o Casi di malattia del legionario sono stati trasmessi a causa di docce mal sterilizzate. Gli
impianti sportivi di qualita riscaldano l'acqua delle docce a 60°C durante i periodi di
chiusura per disinfettare le tubature.

o Non esistono casi noti di trasmissione dell' AIDS tramite 1'acqua, ne casi di gravidanza
provocata da >sperma trasportato dall'acqua.

. Rischi dovuti all'attivita fisica in acqua, specifici del nuoto.

o I nuotatori agonistici possono avere dei danni alla salute causati dal sovrautilizzo. I
farfallisti ad esempio possono sviluppare dolori alla schiena dopo lunghi anni di
allenamenti, 1 ranisti possono avere dolori alle ginocchia, mentre dorsisti e liberisti
possono sviluppare dolori alle spalle.

o Chi nuota da molto tempo puo sviluppare delle escrescenze anormali nel canale uditivo, a
causa del ingresso dell'acqua nelle orecchie.

o Il blackout da acqua poco profonda ¢ una condizione in cui trattenere il respiro causa una
improvvisa perdita di conoscenza causata dalla mancanza di ossigeno (asfissia).

o La spossatezza causata da lunghe nuotate o una cattiva condizione fisica possono causare
l'annegamento.

. Rischi dovuti alle condizioni dell'acqua e del tempo atmosferico.

o Nuotando all'aperto si puo essere colpiti da un fulmine durante un temporale. I fulmini
solitamente colpiscono il punto piu elevato di una data area, come puo essere la testa di un
nuotatore che emerge dalla superficie dell'acqua.

o Un forte vento puo produrre delle onde che possono spingere il nuotatore lontano dalla

riva.

L'ipotermia dovuta all'acqua fredda puo portare rapidamente alla spossatezza o alla perdita
di conoscenza, a seconda della temperatura dell'acqua e alle condizioni fisiche.

o La corrente, le maree, vortici e mulinelli, possono provocare spossatezza, allontanare il
nuotatore da una zona sicura o trascinarlo sott'acqua.

A causa della riflessione sull'acqua, l'effetto della luce solare sulla pelle € piu forte che
sulla terra, e puo provocare scottature. Inoltre, quando si nuota si espone al sole gran parte
del corpo, specialmente zone che normalmente restano coperte (attorno ai bordi del
costume) o in ombra (come dietro alle ginocchia). A lungo termine questo puo
incrementare i rischi di cancro alla pelle.

. Rischi dovuti a oggetti presenti in acqua.

o Una collisione con un altro nuotatore, o altri oggetti, come il bordo della piscina, uno
scoglio, un imbarcazione (specialmente le eliche del motore), possono produrre ferite piu
o meno gravi. Queste sono possibili anche quando si colpiscono oggetti mentre ci si tuffa
in acqua o camminando sopra oggetti taglienti presenti sul fondo (ad esempio vetri rotti).

o forme di vita marina pericolose possono attaccare I'uomo per autodifesa o per scopi
predatori, spesso usando un veleno.

« Creature marine che pungono come meduse e alcuni coralli.
» Creature marine che trafiggono, come il riccio di mare.

O

O
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= Creature marine che mordono: squali e altri pesci, serpenti, o aragoste e granchi.

Storia
Articolo principale: Soria del nuoto

Il nuoto € conosciuto sin dai tempi preistorici. Disegni risalenti all'Eta della Pietra sono stati trovati nella
"caverna dei nuotatori”, nei pressi di Wadi Sora (o Sura) nell'Egitto sud-occidentale. Le notizie scritte
risalgono fino al Il millennio AC, e comprendono I'Gilgamesh, I'lliade, I'Odissea, 1a Bibbia (Ezechiele
47:5, Att1 27:42, Isaia 25:11), Beowulf, e altre saghe. Nel 1538 Nicolas Wynman, un professore di
lingue tedesco, scrisse il primo libro sul nuoto: "Colymbetes".

Il nuoto competitivo in Europa inizio attorno al 1800, principalmente con il dorso. Il crawl, venne
introdotto nel 1873 da John Arthur Trudgen, che lo copio dallo stile dei nativi americani. Il nuoto era gia
nel programma delle prime olimpiadi moderne, quelle di Atene 1896. Nel 1902 il crawl venne
migliorato da Richard Cauvill.

Nel 1908, venne fondata la Fédération Internationale de Natation Amateur (FINA).

La farfalla era inizialmente una variante della rana, e venne accettata come stile distinto nel 1952.

Voci correlate

. Record del mondo del nuoto

REGOLAMENTO

o regolamento nuoto

o regolamento gare 2006

Bibliografia storica

= Maniscalco Fabio, || nuoto nel mondo greco romano, Naples 1993.
= Mehl Henry, Antike Schwimmkunst, Munchen 1927.
= Charles Sprawson, L'ombra del massaggiatore nero, Adelphi.

Collegamenti esterni

« FIN (Federazione Italiana Nuoto)
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« FINA (Federation Internationale de Natation de Amateur)
« LEN (Ligue Européenne de Natation)
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Ricavato da "http://it.wikipedia.org/wiki/Nuoto"

. Ultima modifica 18:14, 5 gen 2006.
. Contenuto disponibile sotto GNU Free Documentation License.
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Scherma

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Scherma alle Olimpiadi di Atene

La scherma ¢ uno sport con radici nobili e fondato su alti valori umani e sportivi. Sin dal passato le piu
importanti e ricche famiglie assoldavano maestri di scherma per insegnare 1 segreti di questa disciplina
ai propri rampolli. Forse per questo motivo ancora oggi questo sport € visto da molti come esclusivo e
insolito. Al contrario negli ultimi anni sta riscontrando un grande successo dal punto di vista dei nuovi
iscritti e 1 nostri schermidori alle olimpiadi hanno sempre ben figurato, basti pensare che la scherma e
stata una delle discipline che ai giochi olimpici del 1996 e del 2000 ha portato piu medaglie al bottino
italiano.

Tecnicamente la scherma comprende tre armi:

. il fioretto

. laspada
. la sciabola

La prima, il fioretto, ¢ forse I'arma piu elegante. Il fiorettista ¢ un atleta leggero e riflessivo, che
necessita piu di agilita e di buone capacita tattiche che di una massa muscolare troppo imponente;
proprio per questo il fioretto attrae in particolar modo 1 bambini, che scelgono quest'arma per iniziare il
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loro viaggio nel mondo della scherma agonistica. Il bersaglio del fioretto comprende il busto escluse
braccia, gambe e testa, e puo essere colpito solo di punta. Inoltre nel fioretto vige la "convenzione": si
tratta di una serie di regole che disciplinano l'attribuzione del punto all'atleta che attacca per primo
l'avversario o a quello che, subito un attacco, para e risponde o, infine, a quello che ha 1'arma "in
linea" (ovvero con il braccio disteso e la punta rivolta al petto dell'avversario). In caso di attacco
simultaneo, il punto non viene attribuito: anche per stabilire questo, il ruolo del giudice di gara ¢
fondamentale.

La spada ¢ l'arma forse piu perseguita; ¢ un arma molto complessa ad alti livelli ed in effetti il suo
bersaglio comprende tutto il corpo, nulla escluso; si puo colpire solo di punta. La bellezza della spada
risulta palese solo se praticata da schermidori di alto livello, anche se la facilita di inizio ed il fatto che al
contrario delle altre due armi non vi sia la priorita la rende allettante soprattutto per i neofiti della
scherma.

La sciabola ¢, a differenza delle altre due discipline, molto piu veloce ed istintiva. Lo sciabolatore deve
avere un'ottima resistenza fisica e grande mobilita nelle gambe, inoltre deve avere il pregio di riuscire a
riflettere sulle sue azioni e, naturalmente, su quelle dell'avversario, nel minor tempo possibile. 11
bersaglio della sciabola comprende busto, comprese le braccia, e la testa, e si puo colpire di punta, di
taglio e di con-trotaglio. La sciabola ¢ preferita dai ragazzi maschi, forse perché piu muscolare delle
altre due armi, ma da diversi anni ¢ praticata da molte ragazze.

Vedi anche:

. FIS (Federazione Italiana Scherma)

. AIMS (Associazione | taliana Maestri di Scherma)
« ANS (Accademia Nazionale Scherma)

. AMIS (Associazione | taliana Master Scherma)
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Un grande ringraziamento a tutti coloro che hanno donato durante questa r accolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Vela (sport)

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Una barca a vela

Quando si parla di sport della vela ci si riferisce usualmente alla pratica sportiva della navigazione a vela, benché la
propulsione a vela accomuni molti sport, anche molto differenti fra loro (quali ad es.: il volo a vela, I'aquilonismo,
lo snow-kite, etc.).
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Lo sport della vela si distingue dagli altri sport velici perche' richiede 1'uso di imbarcazioni (che possono essere di
dimensioni estremamente ridotte, come nel caso delle tavole a vela, o estremamente grandi, come nel caso delle
competizioni fra maxi-yachts, e composte da uno o piu scafi). Tali imbarcazioni devono ricevere la loro propulsione
esclusivamente da una o piu vele, e devono essere manovrate manualmente da equipaggi composti da una o piu
persone.

Lastoria

La navigazione a vela risale agli albori della civilta umana, e gia lo storico greco Pausianas narra di una
competizione velica, contorniata da musica e gare di nuoto, organizzata nel Il secolo a.c. in onore di Dionysus
Melanaigidos, presso il Tempio di Afrodite ad Ermioni.

La storia della moderna vela sportiva, tuttavia, affonda le sue radici nella lotta contro la pirateria marina. Nel corso
del Secolo XVII le rotte delle Indie Orientali, dell'Africa e delle Americhe erano infestate di pirati. Fra le principali
prede delle scorrerie piratesche erano 1 navigli olandesi, che spostavano merci di valore fra I'Olanda ed 1
possedimenti coloniali.

Per rispondere a tali minacce gli Olandesi svilupparono dei velieri veloci ed agili chiamati

"Jachtschip” (dall'olandese "jacht", che significa cercare, cacciare, perseguire) i quali avevano il compito di
inseguire e catturare i vascelli pirata. Risultando estremamente divertenti da condurre, queste agili imbarcazioni
furono largamente usate anche a fini sportivi.

Solo a meta del Secolo XVII, il re Carlo II, nel corso del suo esilio in Olanda, scopri gli jachtschip e, quando fu
restaurato al trono, ne portd con s€ un esemplare in Inghilterra, favorendo cosi la diffusione dello sport della vela in
tutto I'Impero Britannico.

Carlo II (detto "the Merrie Monarch") era cosi appassionato di vela che contribui a disegnare il suo yacht personale,
lo "Jamie", di 25 tonnellate di stazza, che venne completato nel 1662 a Lambeth. Lo stesso anno, il Re condusse
personalmente alla vittoria lo Jamie contro uno jacht olandese di proprieta del Duca di York, in un percorso che
andava da Greenwich a Gravesend e ritorno. Si trattava della prima regata fra yacht condotti da timonieri non
professionisti.

Nel frattempo la parola di origine olandese "jacht" veniva anglicizzata nel termine "yacht" oggi largamente diffuso
per indicare le imbarcazioni a vela.

La prima competizione velica di flotta dell'era moderna fu la "Cumberland Regatta”, inaugurata nel 1715, che si
tiene ancor'oggi. La prima competizione internazionale fu, nel 1851, la famosa Coppa delle Cento Ghinee, piu nota
come Coppa America.

I1 primo club velico, il Water Club of the Cork Harbour, fu fondato all'insegna dell'esclusivita, in Irlanda, nel 1720.
Almeno inizialmente tuttavia i suoi membri non si dedicavano ad attivita competitive, ma effettuavano manovre
navali obbedendo agli ordini di un'ammiraglio, trasmesse con le segnalazioni di uno sbandieratore, come una flotta
militare. Nel 1812 fu fondato il Royal Yacht Squadron, che contava circa cinquanta imbarcazioni di stanza a Cowes.
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Gli yacht del tempo erano costruiti con materiali pesanti, come i CUtter oceanici, con prua di legnami massicci e
poppe leggere. Si scopri presto, tuttavia, che le chiglie e le strutture portanti erano inutilmente resistenti, e si
comincio a costruire imbarcazioni da regata molto piu leggere. Inoltre si capi che 1'armo a cutter ad albero singolo
(in Italia noto come armo Marconi) era piu flessibile e adatto alle varie condizioni meteorologiche rispetto agli dei
brigantini e degli schooner dell'epoca. Infine, poiché non era ancora stato introdotto il concetto del compenso, o
handicap, e le imbarcazioni competevano in tempo reale, si tendeva a costruire yacht di generose dimensioni, per
renderli piu veloci.

Fino al 1870, le competizioni veliche furono organizzate seguendo regole stabilite liberamente da ciascuno yacht
club, ed ogni club era libero di modificare, interpretare e applicare le regole a piacimento, ingenerando spesso
confusione, incomprensioni e frustrazioni nei concorrenti. Nel giugno 1868 il Royal Victoria Yacht Club convoco il
primo Congresso velistico, o Yachting Congress, che vide la partecipazione di 23 rappresentanti di 14 club. Il
Congresso si proponeva di sviluppare un nucleo condiviso di regole comuni, che venne effettivamente proposto
l'anno seguente. Tuttavia, a causa delle aspre critiche ricevute, tale regolamento non venne mai adottato.

La decade 1870-1880 venne in ogni caso considerata come la prima "eta dell'oro” per la vela sportiva, sia per il
numero di nuove imbarcazioni costruite e la raffinatezza delle soluzioni tecniche adottate, sia per l'incredibile
numero di competizioni che si svolsero in quegli anni. Basti pensare che nel solo 1876 si svolsero 400 competizioni
(a confronto delle 63 che si erano tenute nel 1856).

Nel 1875 tre clubs (il Royal Thames Yacht Club, il Royal Yacht Squadron, ed il New Thames Yacht Club) si
associarono per fondare la prima Associazione per le Competizioni Veliche, o Yacht Racing Association (o YRA),
che sviluppo regole comuni applicabili alle acque territoriali britanniche.

Si cominciava a delineare in quel periodo, nel mondo della vela, una scissione fra i proprietari di grossi yacht ed il
mondo delle piccole imbarcazioni a vela, o "derive". Nonostante, nel 1888, la YRA avesse aperto I'associazione ai
proprietari di sailing boats, la Sailing Boat Association e la connessa Boat Racing Association non aderirono alla
YRA fino al 1921.

Lo sport velico acquisi nel frattempo status di sport olimpico, venendo introdotto ai Giochi di Parigi del 1900, cui
parteciparono concorrenti raggruppati in tre classi veliche.

Tuttavia la confusione fra i diversi standard di misura adottati nel Regno Unito, nei paesi europei, ed in Nord
America continuava a minare la possibilita di svolgere competizioni fra yacht di differente nazionalita. Per risolvere
tale inconveniente venne convocata, nel 1906 a Londra, la Conferenza Internazionale sulla Misurazione delle
Imbarcazioni Veliche, o International Conference on Yacht Measurement (vedi anche 11 sistema a compensi).

Il risultato piu importante della conferenza del 1906 fu di porre le basi per l'istituzione, avvenuta a Parigi nel 1907,
della Unione Internazionale per le Competizioni fra Yacht, o International Yacht Racing Union, ¢ I'adozione di un
Regolamento Internazionale di Regata basato su quello stabilito dalla Yacht Racing Association. Aderirono
inzialmente alla nuova Federazione le associazioni nazionali di: Austria-Ungheria, Danimarca, Finlandia, Francia,
Germania, Gran Bretagna, Olanda e Belgio, Italia, Norvegia, Spagna, Svezia, e Svizzera.

L'International Yacht Racing Union rimase quindi la massima autorita internazionale per I'organizzazione e la
regolamentazione di competizioni veliche internazionali fino all'agosto 1996. Ravvisando la necessita di far si che
la vela sportiva non sia percepita come un ricco sport elitario, il nome venne mutato in Federazione Internazionale
della Vela, o International Sailing Federation (abbreviata in ISAF).
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L'ISAF conta oggi 115 paesi membri, ed ¢ riconosciuta dal Comitato Olimpico Internazionale a rappresentare, a
livello olimpico, lo sport della vela.

L e regole fondamentali

Lo sport della vela si svolge soprattutto in regate, competizioni fra barche a vela in cui generalmente vince
I'imbarcazione che riesce a percorrere il percorso di regata nel tempo minore.

Nelle competizioni veliche ¢ consentito sfruttare soltanto le capacita marine dell'imbarcazione ¢ la forza propulsiva
del vento per navigare. Questo significa che qualsiasi altro sistema di propulsione ¢ vietato, incluso I'effettuare certi
movimenti del corpo che potrebbero aumentare la velocita dell'imbarcazione.

La procedura di partenza prevede un conto alla rovescia preceduto da alcuni segnali sonori (sirene o corni da
nebbia) e visivi (bandiere) che indicano ai concorrenti quanto tempo manca alla partenza. I concorrenti dovranno
quindi tagliare la linea di partenza predisposta dagli organizzatori dopo il via. Se un concorrente taglia la linea
prima del via dovra effettuare una nuova partenza pena la sua squalifica. Puo talvolta capitare che, qualora molti
concorrenti partano in anticipo e 1 giudici non siano in grado di identificarli tutti, si ripeta l'intera procedura di
partenza.

Durante la regata, le regole stabiliscono dettagliatamente chi ha il diritto di rotta sugli altri e come i concorrenti
devono rispondere a chi ha la precedenza. Al termine della regata, chi ritiene di essere stato penalizzato da un altro
concorrente che ha violato delle regole, presenta un ricorso al giudice di regata che, sentite tutte le parti interessate,
puo' decidere di squalificare o penalizzare chi ha violato le regole.

E impossibile ricondurre I'enorme varieta di competizioni veliche che si tengono nelle acque di tutto il mondo a
categorie prefissate. Tuttavia, volendo generalizzare, si possono distinguere due grandi tipologie di regate: le regate
costieree le regated'altura.

Regate Costiere

Rientrano nella categoria delle "regate costiere" tutte le regate, generalmente della durata di poche ore, che si
svolgono lungo percorsi disposti nel "campo di regata" dal Comitato di Regata facendo uso di boe di segnalazione
che le imbarcazioni concorrenti devono aggirare per completare il percorso. A dispetto del nome, le "regate
costiere" si possono svolgere sia in mare che nei laghi o in ampi corsi d'acqua dolce.

I percorsi, stabiliti dal Regolamento di Regata, vengono di volta in volta orientati dal Comitato di Regata in modo
tale che almeno uno dei lati si svolga controvento, al fine di esaltare le capacita velistiche dei concorrenti. Nel caso
in cui la direzione del vento cambi durante la competizione, il Comitato di Regata puo scegliere se lasciare le boe e
il percorso cosi come sono, favorendo cosi quei concorrenti che hanno saputo prevedere il cambiamento e adottare
una tattica di regata conseguente. Oppure il [[comitato di Regata puo stabilire che il cambiamento era imprevedibile
¢, in quanto tale, ha favorito in maniera assolutamente fortuita una parte dei concorrenti ¢ quindi decida di
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riorientare il campo segnalando ai partecipanti il cambiamento. Questa seconda opzione ¢ quella in genere piu
adottata.

Uno dei percorsi piu diffusi ¢ il triangolo olimpico, cosi chiamato perché tipico delle competizioni veliche
organizzate durante i giochi olimpici. Il triangolo olimpico ¢ caratterizzato da un primo tratto (detto lato) di bolina
(andatura quasi controvento), due successivi tratti al lasco (con vento quasi di poppa) sugli altri due lati del
triangolo, quindi un nuovo tratto di bolina seguito da un tratto in poppa piena, e finalmente di nuovo controvento.

I percorsi delle "regate costiere" vengono spesso descritti alfanumericamente, adottando un sistema convenzionale
abbastanza diffuso che assegna alla boa di partenza la lettera P, a quella di arrivo la lettera A, alla prima boa
(tipicamente la boa di bolina) il numero uno e alle altre boe del percorso 1 numeri a seguire. Secondo tale
convenzione il triangolo olimipico viene definito nel modo seguente: P-1-2-3-1-3-A -- in tutto, sei lati.

Nel corso degli anni sono stati sviluppati percorsi di vario genere, rispondenti a varie necessita o caratteristiche
delle barche a vela coinvolte nelle diverse competizioni. Si va cosi da percorsi molto semplici, come quello detto "a
bastone" che si svolge lungo due sole boe con un lato di bolina e uno di poppa, a percorsi molto complessi, come
quello che venne adottato nella edizione della Coppa America del 1992 in cui le imbarcazioni seguivano un mix tra
un percorso a S ed un bastone con arrivo in poppa.

M atch Races

Una sottocategoria a parte delle "regate costiere" ¢ rappresentata dai Match Race. In tali regate solo due sfidanti si
confrontano in una competizione che assume tutti i toni e le caratteristiche di un vero e proprio duello.

Parlare di "sottocategoria" per una tipologia di regata che identifica la piu antica competizione velica internazionale,
la Coppa America, pud sembrare paradossale. Tuttavia va sottolineato che il Match Race moderno condivide solo
alcune delle caratteristiche della Coppa America, ma ¢ anche contraddistinto da notevoli differenze.

La principale deriva senz'altro dal fatto che il Match Race prevede 1'uso di due imbarcazioni assolutamente
identiche (definite dal concetto di One Design) che oltrettutto vengono scambiate dai concorrenti fra una prova e
l'altra della competizione (che solitamente si svolge su un arco di diverse prove, dette "Round").

Tali imbarcazioni sono messe a disposizione dal Comitato Organizzatore e lasciate provare ai concorrenti per un
periodo prestabilito ed uguale per tutti i concorrenti.

La partecipazione ai Match Race avviene in genere su invito, sulla base delle Ranking List redatte dalla FIV o
dall'ISAF in base ai risultati delle competizioni precedenti, moltiplicati per indici di difficolta definiti sulla base
dell'importanza della competizione e del livello degli altri concorrenti.

Regated'altura
Nella categoria delle "regate d'altura" rientrano tutte quelle regate il cui percorso viene solitamente definito facendo
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uso delle caratteristiche orogenetiche del Campo di regata. In questo caso il campo di regata puo essere vastissimo
fino a comprendere, come nel caso delle circumnavigazioni terrestri, 1'intero globo terrestre.Per completare il
percorso delle regate d'altura € quindi richiesto ai concorrenti di aggirare, in senso orario o antiorario, isole,
promontori, scogli, o anche continenti.

Ovviamente tali regate possono avere durate che vanno da alcune ore fino a mesi e, addirittura, anni.
Le "regate d'altura" possono essere di diversa tipologia in base a vari aspetti:

. con scalo o senza scalo - se prevedono delle tappe o se l'intero percorso deve essere completato dai
concorrenti senza fare soste per rifornimenti

. solitarie, a coppie o in team - a seconda se prevedono che a bordo dell'imbarcazione ci sia un solo
concorrente, o che ci siano due soli concorrenti, o infine se non c'e' limitazione al numero dei concorrenti

L atecnica

Lo sport della vela ¢ centrato sull'interazione fra due elementi chiave: la tecnica e la tattica.

La tattica consiste nella capacita dei concorrenti di interpretare contemporaneamente le condizioni ambientali (in
termini di venti, correnti, condizioni meteorologiche, etc.), il proprio posizionamento sul campo di regata in
relazione agli altri concorrenti, nonché l'applicabilita delle diverse regole alle condizioni specifiche in cui si
trovano, e valutare l'interazione reciproca fra tutti questi fattori per decidere il comportamento piu opportuno da
tenere al fine di ottenere il miglior risultato possibile nella competizione.

La tecnica invece si riferisce al mezzo usato per competere, l'imbarcazione, unitamente ai suoi componenti
essenziali, scafo (o scafi), albero (o alberi) e vele. Poiché gli aspetti tecnici rivestono un ruolo cosi essenziale nelle
competizioni veliche, in genere si cerca di ridurre la loro influenza al fine di esaltare le doti velistiche dei
concorrenti.

I metodi per raggiungere tale obiettivo sono essenzialmente due:

. la definizione di classi veliche
. l'applicazione di compensi (o handicap)

Lo sport della vela puo essere praticato gia a partire dall'eta di 6-7 anni grazie a piccole imbarcazioni chiamate
Optimist (Lunghezza f.t. 2.30 mt, sup. velica 3.26 mq) progettate apposta per i piu piccoli, i quali dopo avere
appreso 1 primi rudimenti della navigazione a vela si possono cimentare in competizioni anche di alto livello, fino al
Campionato Mondiale di classe.

|| sistema a compensi
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Gia agli albori dello sport della vela ci si rese conto che imbarcazioni dalle caratteristiche strutturali molto diverse
(in particolare riguardo la lunghezza al galleggiamento, il baglio massimo, la stazza lorda e la superficie velica)
presentavano rendimenti molto differenti, che rendevano impossibile confrontarle direttamente in una competizione
sportiva vera e propria. Mentre, infatti, la velocita massima teorica di altri mezzi di locomozione (si pensi
all'automobile o agli aeroplani) non dipende direttamente dalle loro dimensioni, i limiti dell'idrodinamica legano in
maniera indissolubile la velocita teorica massima di un'imbarcazione alla sua lunghezza al galleggiamento.

Fin dall'inizio si penso di ovviare a questa disparita applicando una " penalita”, o handicap, espressa in un
intervallo di tempo commisurato alle caratteristiche strutturali che mostravano di avere una rilevante influenza sulla
performance dello yacht. La penalita veniva aggiunta al tempo effettivamente impiegato dall'imbarcazione
strutturalmente favorita per effettuare il percorso stabilito, detto tempo reale. La somma dei tempi permetteva di
redigere la classifica ed identificare il vincitore della competizione.

Il primo standard di misurazione per il calcolo delle penalita fu la cosiddetta "Regola del Tamigi" (Thames
Measurement Rule), introdotta nel 1854. La "Thames Measurement Rule" commisurava la penalita al tonnellaggio
dello yacht calcolato sulla base della formula

Tons = ((L-B) x B x .5B)/94

in cui (L) esprime la lunghezza e (B) il baglio massimo. Poiché¢ la lunghezza era calcolata dallo slancio di prua
all'attacco timone, risulto presto facile aggirare la formula, spostando in avanti il timone e lasciando inalterata la
lunghezza al galleggiamento.

Nel 1879 la Yacht Racing Association stabili che la lunghezza dovesse essere misurata lungo la linea di
galleggiamento dell'imbarcazione, introducendo la lunghezza al galleggiamento (LWL, o Load Water-Line). In
seguito propose una formula di calcolo completamente diversa, che ebbe I'effetto di frenare lo sviluppo dello sport
velico. Tale regola favoriva infatti la costruzione di imbarcazioni estremamente allungate, con un baglio
ridottissimo, ed una vasta superficie velica controbilanciata da un'enorme quantita di piombo per appesantire la
chiglia.

Fra il 1884 ed il 1886 gli yacht inglesi, costruiti rispondendo alle regole di stazza basata sulla formula della Yacht
Racing Association, vennero ripetutamente sconfitti dai piu agili, larghi e leggeri sloop nordamericani. Benché gli
Inglesi si difendessero affermando che le loro strette e profonde imbarcazioni avevano maggiori qualita marinare,
'onore della vittoria spettava agli Americani.

Nel 1887 Dixon Kemp propose una nuova formula per il calcolo della penalita, basata sulla misura della LWL e
della superficie velica, e che escludeva aggravi derivanti dalla misura del baglio massimo, della profondita, o della
LOA. Ne risulto un'evoluzione delle imbarcazioni verso il modello nordamericano.

Al contempo tuttavia gli architetti di yacht sfruttarono la nuova regola fino ai suoi estremi. In particolare, a partire
dal 1895, compresero che, a parita di LOA e di superficie velica, era possibile mantenere la stabilita di vascelli
leggerissimi, costituiti niente piu che da un guscio attaccato ad una lunga lama in acciaio al cui termine in basso era
appeso un considerevole bulbo di piombo. Questi nuovi yacht risultarono essere meravigliose macchine da
competizione, estremamente efficienti in difficili condizioni meteorologiche, nonché veloci, potenti e maneggevoli
in tutte le situazioni. Ma se erano ottime imbarcazioni da regata, non altrettanto poteva dirsi delle loro qualita come
imbarcazioni di piacere.
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Per ovviare alle tendenze manifestate dai progettisti, la YRA sviluppo, nel 1896, su proposta di R. E. Froude, la
prima formula di "compenso lineare". Con questo sistema si passava pertanto dal concetto di "penalita" (o
handicap) a quello di "compenso” (o rating). La formula sviluppata da Froude introduceva un sistema di calcolo che
valutava la sezione dello scafo dello yacht (o girth skin), e manteneva le penalita relative alla superficie velica. Ne
risultava un fattore (chiamato, appunto, "compenso"), diverso per ogni imbarcazione, che andava moltiplicato per il
tempo reale ed ottenere il cosiddetto tempo compensato, quello effettivamente usato per stilare la classifica.

La "regola lineare" non porto tuttavia 1 risultati sperati. Di fronte alla sua incapacita di guidare la progettazione
verso modelli di yacht piu accettabili secondo le aspettative dell'epoca, sul finire del secolo venne introdotta la
cosiddetta Regola Universale di Compenso (o Universal rating rule). La regola universale era espressa in piedi, e
misurava le le dimensioni dello yacht relative alle variabili fondamentali confrontandole con le dimensioni di un
modello base. Rispetto alle regole adottate precedentemente, la regola universale introduceva la misurazione del
dislocamento.

Pochi anni dopo l'introduzione della Regola Universale si tenne , nel 1906 a Londra il Congresso Internazionale per
la Misurazione delle Imbarcazioni a Vela, nel corso del quale venne approvata la prima Regola Metrica
Internazionale, che teneva in considerazione la sezione dello scafo (o girth), il bordo libero, la superficie velica e la
LWL. Sulla base della regola metrica si svilupparono le classi metriche a stazza internazionale (S.1.), in particolare
16,8, 10,12 ¢ 23 metri S.I.

Negli anni seguenti le due Regole, I'Universale e I'Internazionale, convissero generando confusione ed incoerenza
soprattutto a scapito dei progettisti. Le disomogenee tecniche di misurazione adottate condussero alla disomogeena
e, in pratica inefficace, applicazione delle regole di stazza. La situazione era aggravata dal fatto che la regola
internazionale non teneva conto del dislocamento, come faceva invece la regola universale.

Nel frattempo, nel 1928 negli USA venne sviluppata la Regola delle Bermuda (o Bermuda Rule), che aveva
l'esplicito obiettivo di sfavorire, eliminandoli, i progetti che presentavano uno scarso livello di sicurezza.
Periodicamente 1'associazione velica americana (Cruising Club of America) apportava aggiustamenti ai parametri
stabiliti per il baglio, il dislocamento, la superficie velica, ecc. al fine di favorire lo sviluppo di imbarcazioni ad
impiego misto per regata e crociera.

Sull'altra sponda dell'atlantico invece si tendeva ad accettare lo sviluppo di imbarcazioni sempre piu orientate alla
competizione, accettando i rischi connessi. Ne soffri pero la sicurezza delle stesse competizioni, come divenne
drammaticamente evidente durante la regata del Fastnet del 1969, quando 18 imbarcazioni si rovesciarono e 15
regatanti perirono.

Nel novembre del 1969 venne quindi istituito 1'Offshore Rating Council (ORC) che introdusse la Regola
Internazionale d'Altura, piu nota come I.O.R. (International Offshore Rule), con I'intento esplicito di promuovere la
competizione di yacht di vari disegni, tipi e costruzione sulla base di un equo e giusto spirito sportivo.

Lo sviluppo, a partire dalla meta degli anni 1970, della progettazione computerizzata, permise pero ai progettisti di
sfruttare le specifiche della formula di stazza sviluppando imbarcazioni non proprio ortodosse.

Contemporaneamente si svilupparono rapidamente dei software computerizzati per la predizione della velocita (o
VPP, velocity performance prediction system) basandosi sull'uso di formule matematiche le cui variabili fossero, fra
l'altro, le dimensioni base degli yacht. Sulla base di questi software venne sviluppato, nel 1970, il Sstema
Internazionale di Misurazione, meglio noto come standard IMS (International Measuring System).
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L'effettiva adozione dell'IMS a livello internazionale avrebbe dovuto tuttavia attendere alcuni anni, mentre allo IOR
succedeva, espandendosi soprattutto a partire dal 1984, anno della sua introduzione, lo standard CHS (o Channel
Handicap System), che divenne lo standard piu diffuso anche in Italia.

Lo standard IMS che domino invece il successivo decennio 1990-2000, tiene in considerazione, fra molti altri
fattori, la stabilita (tendenza al raddrizzamento, o momento trasversale), 'attrito, il momento longitudinale (o
tendenza al beccheggio), il piano velico, la resistenza aerodinamica dell'albero, 1 materiali di costruzione, il baglio
massimo, la profondita, ecc. Una delle caratteristiche innovative dello standard IMS ¢ costituita anche dalla
segretezza della formula matematica usata per calcolare i compensi delle diverse imbarcazioni. Tale accorgimento ¢
soprattutto finalizzato ad impedire che 1 progettisti sfruttino eventuali punti deboli della formula per sviluppare
imbarcazioni eccessivamente sbilanciate, come avvenuto in passato con le precedenti formule di stazza.

Oltre allo standard IMS sono attualmente in vigore tutta una serie di standard diversi, applicabili a varie situazioni.
Fra gli altri:

« IRC - ¢ considerato 1'evoluzione del CHS. Si tratta di uno standard basato sulla misurazione autonoma dello
yacht (che elimina le spese dovute all'intervento di uno stazzatore ufficiale. L'armatore invia un modulo di
richiesta contenente le misurazioni ed ottiene il certificato di stazza dall'ente preposto. Anche in questo caso
la formula matematica ¢ segreta. Lo standard IRC ¢ stato dichiarato dall'ORC come lo standard
internazionale ufficiale, superando definitivamente I'IMS.

. IRM - standard a misurazione completa (¢ richiesto uno stazzatore ufficiale). La formula matematica ¢
divulgata, permettendo ai progettisti di sviluppare imbarcazioni specificamente dedicate a questo standard.

. SBR (o Sportshoat Rule) - standard simile all'IRC, specificamente dedicato ad imbarcazioni leggere dotate di
un'ampia superficie velica.

« NSR )o Nautors Swan Rule) - anch'esso basato sull'lRC, viene adottato solo nelle regate fra imbarcazoni
Swan.

Negli USA ¢ invece piuttosto diffuso il PHRF (o Performance Handicap Racing Fleet) che si pronuncia perf. Il
PHREF ¢ in effetti un sistema ad handicap (secondo quanto descritto sopra) in cui ad ogni imbarcazione viene
assegnata una penalita (espressa in secondi per miglio nautico) basata sui risultati raggiunti dall'imbarcazione nelle
competizioni locali, e che ¢ indipendente dalle specifiche condizioni in cui si svolge la competizione (come

nell' IMS). Non si puo quindi parlare, in questo caso, di un vero sistema a compensi.

L e competizioni principali

. Internazionali
o L'Admiral's Cup
n La Coppa America
n Fastnet
n La Sydney-Hobart
n La Giraglia
n La Sardinia Cup
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. InItalia
o La Barcolana
n La 500 per 2
n La Roma per 2
o Il Giro d'Italia a Vela
o Il Trofeo Accademia Navale
o Il Trofeo Zegna

Bibliogr afia

. Arthur H. Clark, History of Yachting, 1904
Voci correlate

. Vela

. Classe velica
. Canottaggio

Collegamenti esternii

. ISAF (International Sailing Federation)
. FIV (Federazione ltaliana Vela)

. Glossario velistico
. Euro Nautica
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La staffetta

Le gare della staffetta

La corsa a staffetta nasce in una universita della Pennsylvania. verso la fine '800
Ogni squadra, era formata da quattro atleti che correvano per ciascuno un miglio, tenendo in mano
un cilindrico.di legno

successivamente la lunghezza della gara si ridusse, prima dai 400 metri, poi, dai 100.
Staffetta 4x100 m

| cambi
E' la "staffetta veloce", suddivisa in quattro frazionisti da 100 metri. | concorrenti debbono scambiarsi il
testimone in una zona, detta di cambio, lunga 20 metri.

Zona di cambio

E' consentito accelerare la propia andatura 10 metri prima (zona di pre-cambio) della zona ufficiale di
cambio.

Ovviamente, la fase piu delicata e rappresentata dal cambio. Per non incorrere in una squalifica
(cambio fuori zona), sono necessari allenamenti prolungati ai cambi nel passaggio del testimone che
viene consegnato al ricevitore ,il quale, mentre accelera, tiene il palmo della mano alto con il braccio
teso all'indietro.

La staffetta veloce non s'improvvisa.

Staffetta 4x400 m

Ogni concorrente percorre un intero giro di pista, mentre la tecnica del cambio e uguale a quella
veloce per il 1° e 2° frazionista, mentre i restanti due cambi si differenziano e si effettuano "in linea"
sulla zona degli arrivi, entro uno spazio di 20 metri (senza zona di pre-cambio).

Solo il primo frazionista corre in corsia, mentre tutti gli altri rientrano alla corsia piu interna della pista.
Cio complica i cambi perché, spesso, molti concorrenti arrivano contemporaneamente creando
situazioni di affollamento con il rischio reale di tamponamenti, cadute o, comunque, notevoli riduzioni
di velocita.

Raramente succede che cade il testimone, in tal caso esso puo essere raccolto solo dal frazionista che
lo ha perso in quel momento.
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Gare di mezzofondo

IL MEZZOFONDO E ILFONDO

Il tipo di corsa nelle gare medie e lunghe ha gl stessii principi tecnici e dinamici della corsa atletica ,
con diversita di impegno muscolare a seconda delle distanze da correre. . Piu lunga € la distanza
meno potente risultera la spinta. Tutto cio comportera una parabola piu radente del piede che sosterra
un‘azione un po' piu lunga d'appoggio al suolo.

800 m

Dopo una partenza suddivisi in corsie , gli atleti corrono anche la prima curva in corsia e, all'inizio del
rettilineo, si portano all'interno della pista percorrendo due giri completi di essa.
In questa gara non si puo prescindere da due fondamentali qualita per emergere:velocita e resistenza

Per la fisiologia € la prova a consumo energetico "misto”, poiché I'utilizzo dei meccanismi aerobici,
anaerobici alattacidi e lattacidi hanno sostanzialmente la medesima importanza ai fini della
prestazione.

1500 m

La gara, insieme agli 800 m, appartiene al mezzofondo "veloce" ed € la versione metrica del "miglio”
(m. 1609,34). Gli atleti, allineati partono alla fine della prima curva e, avendo sul traguardo effettuato
300 metri, percorrono altri tre giri di pista. A causa dei gruppi solitamente numerosi, le partenze (e non
solo) sono spesso contraddistinte da spinte e gomitate per guadagnare le posizioni migliori alla
corda.

In una gara cosi lunga e relativamente veloce, l'acquisizione di una tecnica di corsa funzionale ed
economica nelle spinte risulta fondamentale per eccellere.

La gara ideale dovrebbe svolgersi con un passo uniforme per tutto il percorso, ma per i motivi tattici o
per le caratteristiche fisiche degli atleti, specie nel finale, avvengono brusche variazioni di ritmo

In questa gara, mediamente, 2/3 dell'energia proviene dal meccanismo aerobico, la restante da quello
anaerobico prevalentemente lattacido.

m. 3000 "siepi"

E' una delle poche gare esclusivamente maschili ed € classificata, come gara ad impegno
“intermedio”, tra mezzofondo veloce e quello prolungato. Ha caratteristiche determinate dalla sintesi
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Gare di mezzofondo

fra una gara di mezzofondo ed una di ostacoli poiché il percorso prevede il passaggio di 28

"barriere" (alte cm. 91,7 e larghe 3,96 metri), unito al passaggio, per sette volte, di una "riviera"
formata da una barriera posta sul bordo di una buca, a fondo obliquo, piena d'acqua.

L'azione di corsa tra le barriere deve avere fluidita, decontrazione, economicita. Il superamento
dell'ostacolo, rigidamente posto sulla pista, richiama l'azione di passaggio dell'ostacolista classico, con
azione non rallentata ed indifferente della prima gamba.

Il passaggio della riviera, invece, ha caratteristiche peculiari. L'atleta appoggia un piede sulla trave, e
dopo una forte spinta, atterra con I'altra gamba quasi fuori la fossa.

m 5000 e m 10.000

Le due gare corrispondono alle "vecchie" gare inglesi delle 3 e 6 miglia.

Sono distanze che richiedono una efficienza tecnica, muscolare ed energetica, piu una sicurezza
psicologica e una personalita per imporre il ritmo di gara e le accelerazioni opportune in ogni
momento.

L'analisi della spesa energetica occorrente evidenzia una comune piattaforma di preparazione per le
due distanze. tanto che gli specialisti riescono a primeggiare in tutte e due le gare. In queste distanze,
come bilancio energetico finale, € indicato un intervento del meccanismo "aerobico" vicino al 90% nella
gara piu corta e fino ad oltre il 95% in quella piu lunga. il meccanismo energetico "lattacido”, partecipa
alla fonte di energia,anche se la durata delle gare consente ad una certa quantita di lattato ematico di
essere smaltita dall'organismo in corso di gara.

La Maratona

Rappresenta la corsa piu lunga e faticosa dell'atletica leggera. Fu gia inserita nell'edizione inaugurale
delle Olimpiadi moderne nel 1896.

Gli attuali 42,195 Km. furono ufficializzati e disciplinati dalla I.A.A.F. nei Giochi di Parigi del 1924.

La possibilita di correre velocemente per piu di due ore dipende dal saper impostare un‘andatura
regolare e redditizia, per mezzo di una tecnica di corsa radente, morbida ed elastica, economizzando
al massimo l'azione dei circa 24.000 passi necessari a tagliare il traguardo.

la lunghezza del percorso richiede, inoltre, una resistenza psichica di concentrazione sulle proprie
reazioni interne, per dosare le energie anche in risposta agli attacchi che si traducono in cambiamenti
di ritmo imposti dagli avversari.

L'energia utilizzata in questa gara € fornita dal meccanismo aerobico che bruci una miscela di di
zuccheri e grassi che consenta il mantenimento della velocita del passo impostata nei primi chilometri,
sino alla fine dei 42 chilometri e 195 metri.
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Le gare multiple

DECATHLON

Rappresenta la prova classica per gli atleti "polivalenti”, cioé in grado di
vincere in piu di una gara. In ogni singola specialita il concorrente ottiene
una prestazione tecnica che e rapportata ad un‘apposita "tabella"
internazionale di punteggio. La somma dei punti conseguiti per ciascuna
gara determina il risultato finale, che & un punteggio. Percio, piu che il
piazzamento in ogni singola prova, risulta fondamentale il risultato tecnico
che l'atleta riesce a raggiungere in ciascuna di loro.

Decathlon

E' una prova riservata agli uomini. Disputata in due giornate prevede:

1" giornata: 100 metri piani, salto in lungo, getto del peso, salto in alto e
400 metri piani.

2" giornata: 110 m. ostacoli, lancio del disco, salto con l'asta, lancio del
giavellotto e 1.500 metri.

Eptathlon

Gara femminile, sostituisce dal 1984 il pentathlon. Le gare anche in questo caso si disputano in due
giornate:

Sport
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

100 m piani

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.
Questo articolo ¢ solo un abbozzo (stub). Se puoi contribuisci adesso a migliorarlo secondo le
convenzioni di Wikipedia.

Per I'elenco completo degli stub di sport, vedi la relativa categoria

I 100 metri piani sono una disciplina sia maschile che femminile dell'atletica leggera; si corre su pista
lungo una distanza di 100m con partenza da fermo.

Il record del mondo maschile appartiene ad Asafa Powell (JAM) che ha percorso la distanza in 9,77
secondi ad Atene il 14 giugno 2005. 1l record femminile spetta invece a Florence Griffith Joyner (USA)
che ha persorso 1 100m in 10,49 secondi ad Indianapolis il 16 luglio 1988.

Voci correlate

. Record del mondo dell'atletica leggera
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110 m ostacoli

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La gara dei 110 m ostacoli ¢ una specialita esclusivamente maschile e dalla categoria allievi (che pero
hanno barriere poste a 0,912 m) dell'atletica leggera e fa parte del programma olimpico. Gli ostacoli
sono 10 per ogni concorrente ed hanno un'altezza di 1,067 m. Il primo ostacolo ¢ posto a 13,72 m dalla
linea di partenza i1 successivi 9 sono posti a 9,14 m di distanza l'uno dall'altro, I'ultimo ostacolo ¢ posto a
14,02 metri dalla linea del traguardo. Abbattere gli ostacoli non comporta alcuna penalita ma
ovviamente rallenta I'azione dell'atleta e rischia di fargli perdere I'equilibrio. I 110 m ostacoli sono una
delle discipline del Decathlon.

L'attuale record del mondo del 110 m ostacoli ¢ detenuto da Colin Jackson (Regno Unito) e da Liu
Xiang (Cina), con il tempo di 12,91 s.
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400 m ostacoli

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La gara dei 400 m ostacoli € una specialita dell'atletica leggera e fa parte del programma
olimpico. Gli ostacoli sono 10 per ogni concorrente ed hanno un'altezza di 0,762 m per le
donne e di 0,914 m per gli uomini. Il primo ostacolo € posto a 45 metri di distanza dalla linea
di partenza, i successivi nove sono a 35 m l'uno dall'altro. Il tragardo e collocato a 40 m
dall'ultimo ostacolo. Abbattere gli ostacoli non comporta alcuna penalitd ma ovviamente
rallenta l'azione dell'atleta e rischia di fargli perdere I'equilibrio.

Il record del mondo maschile dei 400 m ostacoli é stato stabilito il 6 agosto 1992 a Barcellona
da Kevin Young (USA), con il tempo di 46,78 s. Il record femminile invece, stabilito I'8 agosto
2003 a Tula, in Russia, e di Yuliya Pechonkina (Russia), col tempo di 52,34 s.

Ostacolisti famosi

. Edwin Moses
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Maratona (sport)

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La 29esima edizione della Maratona del corpo
dei Marines (31 ottobre 2004, Washington D.C

Anche se con il termine mar atona si indica talvolta un qualsiasi evento atletico che richieda grande
resistenza, il termine fa riferimento preciso a una gara di corsa dell'atletica leggera che si disputa sulla

distanza di 42,195 km.

Il nome trae origine da un episodio citato da Erodoto (libro IV, 105), in cui Filippide, un soldato greco,
corse dalla citta di Maratona ad Atene, per annunciare che i persiani erano stati sconfitti, morendo poco
dopo stremato dalla fatica. Il Comitato Olimpico Internazionale stima che percorse una distanza di 34,5

km [1].
Distanza

La distanza della maratona non venne subito standardizzata, poiché
I'importante era che tutti gli atleti corressero sullo stesso percorso. La
lunghezza della maratona olimpica variava a seconda per percorso stabilito
per ogni edizione dei Giochi Olimpici. Nei primi anni la distanza della
maratona era di circa 40 km, la distanza tra Maratona ed Atene.

La maratona olimpica del 1908, svolta a Londra, era prevista

Anno Distanza (km)
1896 40

1900 40,26

1904 40
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originariamente per partire dal Castello di Windsor e finire allo Stadio 1906 41,86
Olimpico, ma gli organizzatori aggiunsero 385 yarde, in modo da porre la

linea di arrivo davanti al palco reale. La distanza divenne cosi di 42,195 1908 42,195
km. Una fonte riporta 6 variazioni della distanza, comprese 2 successivea 1912 40,2

quella del 1908.
1920 42,75

La distanza fissa di 42,195 km venne adottata nel 1921 dalla International Dal 1924 (42,195

Amateur Athletic Federation (IAAF) come distanza ufficiale della maratona.

Storia

L'idea di organizzare la gara venne a Michel Bréal, che voleva inserire I'evento nel programma della
prima Olimpiade moderna, svoltasi ad Atene nel 1896. Questa idea venne fortemente appoggiata da
Pierre de Coubertin, il fondatore dei moderni Giochi Olimpici, cosi come dai greci. Questi ultimi
organizzarono una gara di selezione per la maratona olimpica, che venne vinta da Charilaos Vasilakos
con il tempo di 3 ore e 18 minuti.

Spiridon "Spiros" Louis giunse quinto in questa gara, ma vinse quella olimpica con il tempo di 2 ore, 58
minuti e 50 secondi, comprensivi di una pausa per bere un bicchiere di vino in un osteria lungo il tragitto.

Record del mondo e" miglior tempo mondial€e"

I record del mondo nella maratona non vennero riconosciuti ufficialmente dalla IAAF fino al 1 gennaio
2004; in precedenza, si parlava invece di 'miglior tempo mondiale'. I tracciati devono rispettare degli
standard stabiliti dalla IAAF perché il record possa essere omologato. Ad ogni modo, 1 tracciati della
maratona possono variare molto come dislivello, percorso e superficie, rendendo impossibile una
comparazione diretta. Tipicamente, 1 tempi migliori vengono ottenuti su tracciati relativamente
pianeggianti posti vicino al livello del mare, con buone condizioni climatiche e con l'aiuto di atleti che
impostano il ritmo della gara.

Il record del mondo della maratona maschile € di 2 ore 4 minuti € 55 secondi, stabilito nella Maratona di
Berlino da Paul Tergat, il 28 settembre 2003 (omologato dalla IAAF il 1 gennaio 2004), un tempo
inferiore di 20 minuti e 44 secondi rispetto al 1947. Il record del mondo femminile venne stabilito da
Paula Radcliffe nella Maratona di Londra il 13 aprile 2003, nel tempo di 2 ore 15 minuti e 25 secondi.

Tradizione Olimpica

Fin dalla fondazione dei moderni Giochi Olimpici, ¢ diventata tradizione che la maratona maschile sia
l'ultimo evento del programma di atletica leggera, con l'arrivo posto all'interno dello stadio olimpico.
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Spesso viene disputata a poche ore dalla cerimonia di chiusura.

Questa tradizione ¢ stata sostituita da una molto piu antica in occasione delle Olimpiadi del 2004,
quando il percorso da Maratona ad Atene termino allo Stadio Panathinaiko, dove si svolsero le
Olimpiadi del 1896.

Correre una maratona

Completare una maratona ¢ spesso considerato come uno sforzo supremo, ma molti allenatori ritengono
che sia alla portata di chiunque sia disposto a dedicare tempo e impegno per la preparazione. Molte
persone che completano una maratona camminano per tutto o parte del percorso.

Il glicogeno e" il muro"

I carboidrati che una persona assimila con il cibo vengono convertiti dal fegato e dai muscoli in
glicogeno che viene immagazzinato. Il glicogeno brucia rapidamente rendendo disponibile energia. I
corridori possono immagazzinare circa 2.000 kcal di glicogeno nei loro corpi, sufficienti per circa 32 km
di corsa. Molti corridori indicano che la corsa diventa notevolmente piu difficoltosa a questo punto.
Quando le scorte di glicogeno si assottigliano, il corpo deve bruciare 1 grassi immagazzinati per ottenere
energia, ma questi non bruciano in maniera cosi efficente. Quando questo accade, il corridore sperimenta
una terribile fatica. questo fenomeno viene detto bonking o sbattere contro il muro. Lo scopo
dell'allenamento per la maratona, secondo molti allenatori, ¢ di massimizzare lo sfruttamento della
limitata disponibilita di glicogeno.

Allenamento

Per molti corridori, la maratona ¢ la distanza piu lunga che essi corrono. Molti allenatori ritengono che
l'elemento pit importante dell'allenamento per la maratona sia la corsa per lunghe distanze.
Normalmente gli amatori cercano di raggiungere un massimo di 30/32 km in una sola volta, e di circa 65
km a settimana, quando si allenano per la maratona. Maratoneti piu esperti possono correre per distanze
superiori, € percorrere piu chilometri in una settimana.

Un buon programma di allenamento dura cinque o sei mesi, con un graduale incremento della distanza
percorsa ogni settimana.

Durante I'allenamento per la maratona, ¢ importante dare al proprio fisico un adeguato tempo di
recupero. Se si sente fatica o dolore, si deve riposare per due giorni e lasciare che il corpo si riprenda.

Primadellagara
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Nelle due o tre settimane che precedono la maratona, 1 corridori normalmente riducono il loro
allenamento settimanale (di solito del 50%-75% rispetto alla distanza di punta) e si prendono almeno
due giorni di riposo completo per recuperare dagli sforzi compiuti. Molti maratoneti aumentano
l'assunzione di carboidrati nella settimana precedente la maratona, per permettere all'organismo di
incamerare piu glicogeno.

Immediatamente prima della gara, molti corridori si astengono dal mangiare cibo solido per evitare
problemi digestivi. Si assicurano di essere pienamente idratati e si scaricano prima della partenza. Molte
maratone dispongono di bagni lungo il tracciato, ma soprattutto in quelle piu affollate le code possono
essere lunghe. Un leggero stretching prima della gara aiuta a mantenere 1 muscoli caldi.

Durantelagara

Gli allenatori raccomandano di provare a mantenere un ritmo il pit possiblie costante quando si corre
una maratona. Acqua e integratori salini distribuiti lungo il percorso devono essere assunti regolarmente.
Dei gel a base di carboidrati sono anch'essi un buon sistema per ottenere piu energia, ma questi devono
essere diluiti con acqua, altrimenti possono causare nausea € vomito.

Di solito esiste un tempo limite di circa sei ore, dopo il quale il percorso viene riaperto al traffico
normale, anche se le maratone piu importanti tengono aperto il tracciato piu a lungo. Per 1 corridori
amatoriali tempi sotto le quattro ore sono considerati buoni. Avere un obbiettivo di tempo aiuta a
mantenere un ritmo costante.

Dopo la maratona

E normale provare dolori muscolari dopo la maratona. La maggior parte dei corridori impiega una
settimana per riprendersi dagli sforzi della gara.

M ar atone famose

Molte citta in tutto il mondo organizzano annualmente la loro maratona, tra queste troviamo:

. Maratona di Berlino

. Maratona di Boston

. Maratona di Chicago

. Maratona di Colonia

. Maratona di Honolulu

. Maratona di Londra

. Maratona del corpo dei Marines
. Maratona di New York
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. Maratona di Roma

« Maratona di Stoccolma

« Maratona di Tokyo

. Maratona delle citta gemelle

. Maratona del Médoc (Francia)

. Maratona del sole di mezzanotte
. Maratona di Venezia

. Maratona d'Europa, Trieste
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Marcia (atletica)

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La marcia ¢ una specialita dell'atletica leggera che fa parte del programma olimpico. Consiste in una
progressione costante ed armonica di passi eseguita in modo tale che 'atleta mantenga (sempre) il
contatto con il terreno almeno con uno dei due arti inferiori, senza che si verifichi una perdita di contatto
evidente (cioe percepibile dall'occhio umano). La gamba avanzante deve essere tesa (cio¢ non piegata al
ginocchio) dal momento del primo contatto con il terreno sino alla posizione verticale.

Il giudice di marcia ¢ un ufficiale di gara preposto dalla Federazione che durante le gare ha
l'insindacabile compito di segnalare irregolarita nel gesto atletico dei concorrenti mediante richiamo,
ammonizione ¢ squalifica.

Marciatori famos

. Abdon Pamich

« Pino Dordoni

« Maurizio Damilano
. Ettore Rivolta
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Getto del peso

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Un pesista in pedana

I1 getto del peso (detto anche lancio del peso) ¢ una specialita dell'atletica leggera, in cui l'atleta cerca
di scagliare il piu lontano possibile una sfera metallica (il peso).

Le regole sono simili a quelle delle altre prove di lancio: 1 concorrenti hanno a disposizione un certo
numero di lanci, vengono valutati in base al loro miglior lancio valido, e vince chi ha fatto il lancio
valido piu lungo.

L'attrezzo, per essere accettato in gara e per I'omologazione di un record, deve essere di kg 4,00 con un
diametro tra 1 mm 95 e 1 mm 130 per le donne e di kg 7,26 con un diametro tra i mm 110 e 1 mm 145 per
gli uvomini. La pedana entro la quale I'atleta esegue la prova ¢ circolare, con un diametro interno di 2,135
m ed ha un fermapiedi rialzato a forma di arco nella parte anteriore. Il settore di lancio ¢ di 40° con il
vertice coincidente con il centro della pedana.

Affinché il lancio sia valido il peso deve essere lanciato dalla spalla con una sola mano e deve toccare o
essere in stretta prossimita del collo o del mento e la mano non deve essere abbassata da questa
posizione durante 1'azione di lancio. Il peso deve cadere all'interno del settore e il concorrente deve
lasciare la pedana di lancio dietro la linea bianca tracciata all'esterno della pedana e che passa
idealmente per il centro della pedana stessa.

Attualmente sono due le tecniche di lancio utilizzate dai pesisti. La prima, dal punto di vista

cronologico, ¢ la tecnica dorsale introdotta dallo statunitense Parry O'Brien negli anni Cinquanta, che si
basa su un spostamento rettilineo all'indietro. La seconda, piu recente, ¢ la tecnica rotatoria proposta dal
russo Aleksandr Baryshnikov negli anni Settanta, analoga a quella tradizionalmente usata nel lancio del
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disco. La maggior parte dei pesisti di alto livello ormai adotta la tecnica rotatoria, ma la tecnica dorsale ¢
ancora molto diffusa, soprattutto a livello amatoriale, perché ¢ piu semplice da padroneggiare.

I1 getto del peso deriva dalle gare di lancio delle pietre dell'Antica Grecia. Nelle Olimpiadi moderne ¢
presente sin dalla prima edizione come competizione solo maschile. La gara femminile fu introdotta ai
Giochi di Londra 1948.

Il record del mondo del getto del peso ¢ di 23,12 metri per gli uomini (stabilito dallo statunitense Randy
Barnes 1l 25 maggio 1990 a Westwood) e di 22,63 metri per le donne (stabilito dalla russa Natalya
Lisovskaya 1l 7 giugno 1987 a Mosca (Russia)). Nell'ultimo decennio il livello delle misure nelle gare
internazionali si ¢ abbassato, forse per effetto degli sforzi anti-doping.
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L ancio del disco

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

I1 lancio del disco ¢ una specialita dell'atletica leggera in cui 'atleta cerca di scagliare il piu lontano
possibile un attrezzo di forma lenticolare fatto di legno, con un'anima in metallo (il disco).

Le regole sono simili a quelle delle altre prove di lancio: 1 concorrenti hanno a disposizione un certo
numero di lanci, vengono valutati in base al loro miglior lancio valido, e vince chi ha fatto il lancio
valido piu lungo.

L'attrezzo utilizzato per essere accettato in gara e per I'omologazione di un record deve essere conforme
alle specifiche della IAAF. Per le donne il disco pesa 1 kg con un diametro trai 180 e 1 182 mm e uno
spessore tra 37 € 39 mm, mentre per gli uomini il peso ¢ di 2 kg, il diametro tra1219 e1221 mme lo
spessore tra 44 ¢ 46 mm. La pedana entro la quale I'atleta esegue la prova ¢ circolare, con un diametro
interno di 2,50 m dotata di una robusta gabbia, a forma di U, che la circonda onde assicurare l'incolumita
degli spettatori, degli ufficiali di gara e degli altri concorrenti. Il settore di lancio ¢ di 40° con il vertice
coincidente con il centro della pedana.

Per effettuare un lancio, il concorrente si posiziona in fondo alla pedana circolare voltando le spalle al
settore di lancio, esegue un paio di torsioni da fermo, poi inizia la fase rotatoria e, dopo un giro € mezzo,
rilascia il disco. Il lancio ¢ valido se l'attrezzo cade completamente entro 1 margini interni delle linee
bianche delimitanti il settore di caduta. Inoltre per convalidare il lancio il concorrente non puo lasciare la
pedana fino a quando il disco non ha toccato terra e deve uscire dal semicerchio posteriore. Altro motivo
di lancio non valido se durante la fase rotatoria tocca il bordo esterno della pedana.

La distanza percorsa dal disco dipende non solo dalla spinta ma anche dalla traiettoria che 'atleta riesce
a imprimergli, e dal comportamento aerodinamico dell'attrezzo. Per raggiungere la piena padronanza
della tecnica di lancio € richiesta molta esperienza, quindi 1 discoboli di vertice sono attorno ai trent'anni
o oltre.

I1 lancio del disco € uno sport antico. Il Discobolo di Mirone, la celeberrima scultura che ritrae un atleta
che si appresta a scagliare il disco, risale al V secolo AC. Nelle Olimpiadi moderne il lancio del disco
maschile & presente sin dalla prima edizione, mentre la gara femminile fu introdotta ai Giochi di
Amsterdam 1928.
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Il record del mondo del lancio del disco ¢ di 74,08 metri per gli uomini (stabilito dal tedesco orientale

Jiirgen Schult il 6 giugno 1986 a Neubrandenburg) e di 76,80 metri per le donne (stabilito dalla tedesca
orientale Gabriele Reinsch i1l 9 luglio 1988 a Neubrandenburg).
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L ancio del giavellotto

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Il lancio del giavellotto ¢ una specialita dell'atletica leggera, in cui l'atleta cerca di scagliare il piu
lontano possibile un attrezzo a forma di lancia fatto di metallo e fibra di vetro (il giavellotto). Negli
ultimi anni per le categorie giovanili, si ¢ imposta come disciplina il lancio del Vortex come preparativo
all'attrezzo futuro.

Le regole sono simili a quelle delle altre prove di lancio: i concorrenti hanno a disposizione un certo
numero di lanci, vengono valutati in base al loro miglior lancio valido, e vince chi ha fatto il lancio
valido piu lungo. A differenza degli altri lanci, non viene utilizzata una pedana circolare, bensi un'area di
rincorsa, coperta dallo stesso materiale usato per le piste di velocita dell'atletica, delimitata in fondo da
una striscia dipinta per terra. Gli atleti devono rilasciare il giavellotto prima di tale striscia e devono
comunque uscire dalla pedana da un lato, altrimenti il lancio ¢ nullo.

L'attrezzo per essere accettato in gara e per I'omologazione di un record deve essere conforme alle
specifiche della IAAF. Il peso del giavellotto per le donne € di 600 grammi e per gli uomini 800 grammi.
La pedana entro la quale 1'atleta esegue la rincorsa per lanciare deve essere lunga tra 1 30 ed 1 36,5 metri
e larga 4. Il lancio ¢ valido se l'estremita della testa metallica tocca il terreno prima di ogni altra parte del
giavellotto ed entro 1 margini interni delle linee bianche delimitanti il settore di caduta.

I giavellottisti devono raggiungere una notevole velocita durante la ricorsa per poter scagliare lontano
l'attrezzo, quindi, oltre alla forza, devono avere capacita atletiche simili a quelle richieste nella gare di
corsa o di salto. Per questo le caratteristiche fisiche dei giavellottisti sono piu vicine a quelle dei
velocisti o dei saltatori, piuttosto che alle strutture massicce degli altri lanciatori, 'attuale primatista
mondiale (il Ceco Zelezny) nella categoria Juniones (fino a 19 anni) €' stato un'ottimo decathleta.

Il lancio del giavellotto fa parte del programma olimpico sin dall'inizio delle Olimpiadi moderne. Negli
ultim anni all'attrezzo €' stato portato il baricentro piu' in avanti per limitarne la parabola (con il vecchio
attrezzo erano stati superati 1 100 metri).

Il record del mondo del lancio del giavellotto ¢ di 98,48 metri per gli uomini (stabilito dal ceco Jan
Zelezny il 25 maggio 1996 a Jena, Germania) e di 71,70 metri per le donne (stabilito dalla cubana
Osleidys Menendez il 14 agosto 2005 a Helsinki, Finlandia) .
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L ancio del martello

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

I1 lancio del martello ¢ una specialita dell'atletica leggera in cui 'atleta cerca di scagliare il piu lontano
possibile una sfera metallica legata con un cavo d'acciaio ad una impugnatura (il martello).

Le regole sono simili a quelle delle altre prove di lancio: 1 concorrenti hanno a disposizione un certo
numero di lanci, vengono valutati in base al loro miglior lancio valido, e vince chi ha fatto il lancio
valido piu lungo.

L'attrezzo per essere accettato in gara e per I'omologazione di un record deve essere conforme alle
specifiche della IAAF. Esso ¢ formato di tre parti: una testa metallica (di forma perfettamente sferica),
un cavo costituito da un filo d'acciaio ed una impugnatura. Per gli uomini, il peso complessivo del
martello deve essere compreso tra 7,260 kg e 7,285 kg, il diametro della testatra 11 cm e 13 cm, e la
distanza tra la testa e 1''mpugnatura tra 117,5 cm e 121,5 cm. Per le donne, il peso complessivo del
martello deve essere compreso tra tra 4 kg e 4,025 kg, il diametro della testa tra 9,5cme 11 cm, e la
distanza tra la testa e I'impugnatura tra 116 cm e 119,5 cm.

La pedana entro la quale 1'atleta esegue la prova, ¢ circolare, con un diametro interno di 2,50 m. ed ¢
dotata di una robusta gabbia, a forma di U, che la circonda onde assicurare I'incolumita degli spettatori,
degli ufficiali di gara e degli altri concorrenti. Il settore di lancio ¢ di 40° con il vertice coincidente con il
centro della pedana.

L'atleta esegue 3 o 4 rotazioni prima del rilascio, facendo ruotare il martello al di sopra della propria
testa. Il lancio ¢ valido se l'attrezzo cade completamente entro i margini interni delle linee bianche
delimitanti il settore di caduta.

Il lancio del martello ¢ presente alle Olimpiadi sin dal 1900, come specialita solamente maschile. Le
competizioni femminili sono state ufficialmente riconosciute dalla IAAF solo nel 1995. 11 lancio del
martello femminile ¢ stato introdotto ai Mondiali di atletica leggera nel 1999 e alle Olimpiadi nel 2000 a
Sydney.

Il record del mondo del lancio del martello ¢ di 86,74 metri per gli uomini (stabilito dal russo Yuriy
Sedykh il 30 agosto 1986 a Stoccarda, in occasione dei campionati europei di atletica leggera) e di 76,07
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metri per le donne (stabilito dalla rumena Mihaela Melinte il 29 agosto 1999 a Riidlingen).
L'attuale specialita sportiva ¢ la versione moderna delle antiche competizioni in cui l'attrezzo scagliato

era un vero e proprio martello, di quelli usati dai fabbri o dai carpentieri. Una gara simile viene praticata
ancora oggi negli Highland Games, i tradizionali giochi scozzesi.
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Salto con |'asta

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Il salto con I'asta ¢ una disciplina dell'atletica leggera nella quale 1'atleta, dopo aver preso una breve
rincorsa, utilizzando l'asta cerca di superare un'asticella, sorretta da due ritti, senza farla cadere. La
specialita prende origine da un'antica gara effettuata nei giochi dell'antica Gallia, che prevedeva che il
concorrente saltasse il piu lontano possibile, facendo leva su un ramo abbastanza robusto. Il saltatore con
l'asta deve coniugare la velocita propria di un velocista, forza nelle braccia e nel busto ed estrema agilita
proprie di un ginnasta: solo con la presenza di tutte queste doti un atleta puo ottenere buoni risultati in
questa disciplina, una delle piu spettacolari, se non addirittura la piu spettacolare fra tutte quelle
dell'atletica leggera.

L atecnica

L'impugnatura

L'asta va impugnata con tutte e due le mani, una sopra (mano alta) - normalmente la mano piu forte - e
una piu sotto (mano bassa), distanziate della lunghezza di circa un avambraccio pit una mano. La mano
sinistra prende 1'asta da sinistra, mentre la mano destra da destra, come si impugna una pertica per
arrampicarcisi.

Lefads del salto

Il salto con I'asta puo essere scomposto in cinque fasi: rincorsa, presentazione, elevazione, valicamento,
ricaduta.

Larincorsa

La rincorsa degli atleti piu forti ¢ lunga 20/22 passi, per un totale di 40 metri circa. Si parte tenendo
l'asta in posizione quasi verticale, leggermente inclinata in avanti, con la mano alta appoggiata al bacino
e con la mano bassa davanti allo sterno, in modo che I'asta abbia anche un'inclinazione orizzontale.
Dopo 1 primi appoggi di avvio in cui la schiena ¢ leggermente flessa in avanti, la rincorsa procede
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sempre piu velocemente, tornando in posizione diritta, e abbassando gradualmente 1'asta fino a portarla,
prima degli ultimi 4 appoggi, in posizione orizzontale rispetto al terreno, e quasi parallela rispetto alla
direzione di rincorsa. La mano bassa deve essere tenuta in modo che il palmo della mano sia verticale e
il piu possibile perpendicolare all'avambraccio, in modo quasi da affiancare orizzontalmente l'asta,
sorretta dal pollice e dalla parte bassa del palmo; la mano alta deve avere invece il palmo rivolto verso
l'esterno, ad avvolgere 1'asta, sorretta con le sole dita.

L a presentazione

Gli ultimi tre appoggi della rincorsa, numerati qui dal terzultimo, numero tre, all'ultimo, numero uno,
sono speciali in quanto devono essere affrontati in modo da imbucare I'asta nel migliore dei modi per
poter poi proseguire il salto. Fra I'appoggio quattro e 1'appoggio tre bisogna portare la mano alta dal
bacino in verticale fino a fianco dell'orecchio, mentre la mano bassa si alza fino ad essere situata poco
sotto l'altezza degli occhi, in modo da avere 1'asta leggermente inclinata verso il basso. All'appoggio
numero due bisogna aver portato il braccio della mano alta in posizione quasi completamente tesa verso
l'alto, leggermente avanzato rispetto alla linea delle spalle, mentre la mano alta deve essere all'altezza
della fronte, in modo che 1'asta sia ormai decisamente inclinata verso il basso. All'ultimo appoggio, da
effettuare rigorosamente con la gamba opposta rispetto al braccio della mano alta, ambedue le braccia
devono essere ben tese in modo da spingere 1'asta, ricordando di tenere sempre la posizione dei polsi
come durante la rincorsa.

L'elevazione

Appena dopo aver staccato da terra, 1'asta tocca la cassetta d'imbucata. L'atleta deve spingere 1'asta con
le braccia ben tese, senza mai "appendercisi"”, e tenendo per qualche momento la posizione di stacco, con
la gamba di stacco tesa indietro e l'altra in avanti con il femore perpendicolare alla colonna vertebrale, la
tibia perpendicolare al femore e il piede in posizione a martello. Dopodiché, quando l'asta ¢
completamente caricata, incomincia la fase di raccolta, in cui si portano le gambe in posizione
raggruppata verso l'alto, raggiungendo il petto, e nel mentre si spinge 1'asta verso il basso, facendo leva
sulle spalle e sulle braccia sempre tese, in modo da portare il tronco e il bacino verso l'alto, in posizione
parallela all'asta, che ¢ ormai quasi verticale, e con le gambe pronte a stendersi verso 1'alto.

Il valicamento

Raggiunta la posizione verticale (a testa in giu) di fianco all'asta, dalla parte del braccio della mano alta,
si termina la spinta verso 1l basso dell'asta con un ultimo slancio verso l'alto, lasciando prima 1'asta con
la mano bassa e infine con quella alta. Intanto il corpo ruota di 180 gradi, in modo da portarsi con il
petto verso l'asticella e le gambe cominciano a valicare 1'asticella. Quando le gambe sono passate, con 1
muscoli della schiena si cerca di portare il busto verso l'alto, in modo che non tocchi l'asticella e poi le
braccia completano il valicamento.
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Laricaduta

Passata l'asticella, ¢ bene completare la mezza capovolta eseguita in volo, aiutandosi - qualora la forza
centrifuga residua non sia sufficiente - con le braccia, in modo da atterrare sul materasso in posizione a
meta fra quella seduta e quella supina.

|l regolamento

Leregoledi gara

Il regolamento prevede che l'atleta possa usare aste di qualsiasi lunghezza, costruite in bambu o in fibra
di vetro, e che le possa impugnare in qualsiasi modo e a qualsiasi altezza; non ¢ possibile, dopo lo stacco
da terra, spostare le mani verso l'alto arrampicandosi sull'asta, pena la non validita del salto stesso. Ogni
atleta ha a disposizione tre salti € ogni volta che supera una misura la quantita dei salti a dispozione
viene riportata al numero di tre; l'alteta ¢ eliminato quando gli rimangono zero salti a disposizione. La
tattica pit comune ¢ di utilizzare - se necessario - tutti e tre 1 salti a disposizione per una stessa misura,
fino a che non la si supera, ma ¢ anche possibile, per esempio, usarne solo due e - non avendo ancora
superato la misura - riservare l'ultimo tentativo per una misura successiva. Le misure partono da una
quota di apertura e vanno via via crescendo, fino all'eliminazione di tutti gli atleti. Ad ogni nuova misura
gli atleti vengono chiamati a saltare secondo un ordine prestabilito dal giudice di gara, normalmente
tramite sorteggio, e possono o saltare oppure passare la misura, aspettando quella successiva: non ¢
possibile piu saltare una misura che si ¢ passata. Per ogni salto ciascun concorrente ha a disposizione un
tempo prestabilito, che varia a seconda del numero di atleti ancora in gara o se si sta saltando la misura
che equivale ad nuovo record del mondo. Il tempo per il salto parte dal segnale di pista libera o di
bandiera bianca del giudice e la rincorsa dell'atleta deve partire prima che questo tempo finisca, pena la
nullita del salto; in molte gare ¢ previsto I'uso di una bandiera gialla per indicare 1'approssimarsi della
fine del tempo a disposizione. Per ogni tentativo il concorrente puo chiedere di variare la misura dei ritti,
ovvero spostarli avanti (variazioni positive) o indietro (variazioni negative) rispetto alla cassetta
d'imbucata, per uno slittamento massimo di 100 cm in avanti e 20 cm indietro. All'inizio della gara ogni
atleta pud comunicare la propria variazione dei ritti standard, che viene impostata dai giudici di gara in
mancanza di altre comunicazioni da parte dell'atleta. E possibile, sempre nei limiti di tempo previsti,
interrompere la rincorsa e ripeterla, in qualunque momento, a patto che non si sia superato (con I'asta o
con qualsiasi parte del corpo) il piano verticale perpendicolare alla direzione di rincorsa che passa per
l'estremita della cassetta d'imbucata piu vicina al materasso di ricaduta, pena la nullita del salto. In caso
di rottura dell'attrezzo, attestata dal giudice di gara, il salto puo essere ripetuto senza essere ritenuto
nullo e senza penalita alcuna.

L a pedana
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L a cassetta d'imbucata
| ritti

L'asticella

Il materasso

Gli attrezzi
L'asta

L'asta ¢ attualmente costruita in fibra di vetro, mentre fino a qualche decina di anni fa il materiale piu
diffuso era il bambu. L'asta ¢ di forma non cilindrica, come si potrebbe pensare, ma leggermente conica:
¢ infatti, per pochissimi millimetri, piu larga alla base e piu stretta in cima. Esistono varie lunghezze di
aste, generalmente quelle tipiche utilizzate dagli atleti piu forti sono lunghe dai 5,10 ai 5,30 metri, e
impugnate con la mano alta a pochi centimetri dalla loro estremita. Un altro fattore importante di questo
attrezzo ¢ la durezza, ovvero la resistenza alla flessibilita: piu un'asta ¢ dura, piu forza ¢ in grado di
restituire all'atleta, pit questo puod andare in alto; valori tipici per questa grandezza sono attorno alle 200
libbre, ma un atleta di livello mondiale puo arrivare ad usare aste fino a 220/230 libbre. L'asta ha anche
un senso di piega, che le viene dato le prime volte che - uscita dalla fabbrica - viene usata; guardando un
asta gia usata, si nota che ¢ leggermente curva: questo verso di curvatura deve essere rispettato in modo
che in fase di stacco la curvatura naturale dell'asta sia in accordo con la curvatura che poi l'asta assumera
durante la fase di caricamento e salto; un'asta non puo essere usata nel senso di piega opposto a quello a
lei conferito con 1'uso, pena spiacevoli e non voluti effetti di rinculo durante il salto. Le marche di aste
piu usate sono UCS Spirit e Nordic, mentre altre marche sono SkyPole e Pacer.

| tappi
Strumenti per migliorarelapresa
|l porta-aste

Vengono usate scarpe da salto in lungo o da salto triplo in quanto lo stacco € molto simile a quello dei
salti in estensione.
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| primati
Mondiale
Femminile

« 5,01 m - Yelena Isinbayeva (Russia) (Helsinki 12 agosto 2005)
« 5,00 m - Yelena Isinbayeva (Russia) (Helsinki 22 luglio 2005)
« 4,95 m - Yelena Isinbayeva (Russia) (Madrid 16 luglio 2005)
« 4,93 m - Yelena Isinbayeva (Russia) (Losanna 5 luglio 2005)

M aschile

. 6,14 m - Sergey Bubka (Ucraina) (Sestriere 31 luglio 1994)

Europeo

Femminile
« 5,01 m - Yelena Isinbayeva (Russia) (Helsinki 12 agosto 2005)
Maschile

. 6,14 m - Sergey Bubka ([[Ucraina) (Sestriere 31 luglio 1994)

|taliano
Femminile

« 4,31 m - Arianna Farfaletti Casali (Conegliano Veneto 28 settembre 2002)
Maschile
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« 5,90 m - Giuseppe Gibilisco (Parigi 28 agosto 2003)

Adtisti famosi

Di importanza mondiale

. Sergei Bubka

. Thierry Vigneron
. Maksim Tarasov

. Igor Trandenkov

. Radion Gataullin

. Igor Potapovich

. Jean Galfione

. Tim Lobinger

« Dmitri Markov

. Giuseppe Gibilisco
. Okkert Britts

. Jeff Hartwig

. Timothy Mack

. Toby Stevenson

. Lawrence Johnson
. Danny Ecker

. Viktor Chistiakov
. Nick Hysong

. Wladislaw Kozakiewicz

Di importanzaitaliana

.« Renato Dionisi

. Mauro Barella

. Gianni lapichino

. Maurilio Mauro Mariani
.« Andrea Giannini

. Massimo Pegoraro

. Giorgio Grassi

. Massimo Allevi

. Giorgio Piantella
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Salto In alto

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Questo articolo non e ancora stato tradotto completamente dalla lingua inglese. Se sei in

grado, potresti terminarlo tu. Grazie.
Nota: se non vedi il testo da tradurre € perché é stato nascosto, clicca su modifica per visualizzarlo.

Il salto in alto e una disciplina atletica nella quale i partecipanti devono oltrepassare con un
salto un‘asticella orizzontale posizionata ad una data altezza.

Storia

Anche se probabilmente si gareggiava in questa disciplina gia nelle prime olimpiadi antiche, la
prima competizione registrata di salto in alto si svolse in Scozia all'inizio del XIX secolo, e si
raggiunsero misure fino a 167 cm. | primi saltatori utilizzavano un approccio diretto all'asticella
0 una tecnica a forbice. In quest'ultima I'asticella veniva approcciata in diagonale, e il saltatore
gettava prima la gamba interna e poi quell‘altra oltre I'ostacolo, con un movimento detto
appunto a forbice. Verso la fine del secolo le tecniche iniziarono ad ammodernarsi, a partire da
M.F. Sweeney. By taking off as in the scissors, but extending his back and flattening out over
the bar, the Irish-American gained a more economic clearance and took the world record to
6'5-5/8" (1.97 m) in 1895.

20010

1993
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1990
Stefka Kostadinouwa 2-.08 m
Stefha Kostadinouwa 205 m
1585 Ludmilla Andonowa 207 m
Tarmara EBykowa 205 m
Tarara Buykowa 204 m
Ulpike Meufarth 2003 m
Ulrike Hewfarth 2002 ™
1980
Sara Simeoni 201 m
Rozerarie Hokermann 200 m
Rozerarie Ackerrmann 1.97 m
Rozerarie Ackermann 196 m
1975
Rozerarie Ackerrmann 1.95 m
Jordanka Elagojewa 1-.94 m
Ilana Guzenbauer 1.92 m
1970
1965
Iolanda EBalaz 1.91 m
Iolanda Balaz 1.90 m
1960 Iolanda Balaz 1.85 m
Iolanda EBalas 1,50 m
Hildred Singleton 1.76 m
1955
1950
1945
Farnmy Blankersz-Hoen 1-F71 m
1940
Dorothy Adars 1-66 m
1935
Jean Thiley 1.65 m
19350

Carolina Gizcll 160 m
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Phallis Green 155 m
1925

Harncg Yorhees 1-46 m

1920

. Fecord nel =salto in alto femmin

Un altro American, M.F. Horine, ha sviluppato una tecnica ancora piu efficiente, il Western roll.
Anche in questo stile, I'asticella is approached on a diagonal, but the inner leg is used for the
take-off, while the outer leg is thrust up to lead the body sideways over the bar. Horine took
the world standard to 6'7" (2.01 m) in 1912. His technique predominated through the Berlin
Olympics of 1936 where the event was won by Cornelius Johnson at 2.03 m (6'9-3/4").

American and then Russian jumpers dominated the next four decades, which saw the
evolution of the straddle technique. Straddle jumpers took off as in the Western roll, but
rotated their (belly-down) torso around the bar, obtaining the most economical clearance to
date. Straddle-jumper Charles Dumas broke the elusive 7' (2.13 m) barrier in 1956, and
American wunderkind John Thomas pushed the world mark to 2.23 m (7'3-3/4") in 1960.
Valeri Brumel took over the event for the next four years. The elegant Soviet jumper radically
sped up his approach run, took the record up to 2.28 m (7'5-3/4"), and won the Olympic gold
medal in 1964, before a motorcycle accident foreshortened his career.

American coaches, including two-time NCAA champion Frank Costello of the University of
Maryland, flocked to Russia to learn from Brumel and his coaches. However it would be a
solitary innovator at Oregon State University, Dick Fosbury, who would bring the high jump
into the next century. Taking advantage of the raised, softer landing areas by then in use,
Fosbury added a new twist to the outmoded Eastern Cut-off. He directed himself over the bar
head and shoulders first, sliding over on his back and landing in a fashion which would likely
have broken his neck in the old sawdust landing pits. After he used this Fosbury flop to win
the 1968 Olympic gold medal, the technique began to spread around the world, and soon
floppers were dominating international high jump competitions. The last straddler to set a
world record was the late Vladimir Yashchenko, who cleared 2.33 m (7'7-3/4™) in 1977 and
then 2.35 m ((7'8-1/2") indoors in 1978.

Among renowned high jumpers following Fosbury's lead were: Americans Dwight Stones and
his rival, 5'8" (1.73 m) Franklin Jacobs, who cleared 2.32 m (7'7-1/2"), an astounding two feet
(0.59 m) over his head; Chinese record-setters Ni-chi Chin and Zhu Jianhua; Germans Gerd
Wessig and Dietmar Mdgenburg; Swedish Olympic champion Patrik Sjoberg; and female
jumpers lolanda Balas of Romania, Ulrike Meyfarth of Germany, Italy's Sara Simeoni, and
American Amy Acuff.
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Stato attuale

At all but novice levels of competition, or where built-up landing areas are not available, the
Fosbury Flop € ormai usato universalmente. Il record mondiale maschile & di 2.45 m (8'0-1/2")
stabilito 1993 dal cubano Javier Sotomayor, mentre il record mondiale femminile e detenuto
dalla bulgara Stefka Kostadinova. Nelle olimpiadi del 2004, lo svedese Stefan Holm vinse la
medaglia d'oro maschile, e la russa Yelena Slesarenko outjumped two-time world champion
Hestria Cloete to win the women's title. Holm, at 1.81 m tall, eguaglio Franklin Jacobs' height-
over-head record of 59 cm when he cleared 2.40 m (7'10-1/2") to win the European Indoor
championships in March 2005.

Regole e procedure

In a competition, the bar is initially set at a relatively low height, and is moved upward in set
increments (usually 3 or 5 centimetres, can be 1 cm for record attempts). Each competitor has
the option of choosing at which height they wish to start, but once a height has been cleared
other competitors may not start at a lower height. Once a competitor has elected to begin,
they can choose whether or not to attempt subsequent heights. A competitor may choose to
pass at a given height or, after failing to clear the bar at a given height, may "pass" on
subsequent attempts at that height. Any competitor who records three consecutive misses is
out of the competition. The competitor who clears the highest jump is declared the winner. If
two or more competitors clear the same maximum height, the competitor with the lowest
number of failed attempts (at any height) wins. If that fails to break a tie for first place, a
Jump off is conducted. Heights obtained in such a jump off are eligible for records.

The modern high jump bar is made of glass-reinforced plastic or aluminium. Other materials
are allowed, but there are weight and sag restrictions. The bar is approximately 4 metres in
length (IAAF rules control length for record purposes), with a round, triangular, or square
cross-section for most of its length, and two square resting points at each end. It is placed at
a measured height on two uprights which allow the bar to rest on its ends at a measured
height. Cleared heights are reported by measuring from the take-off point to the top edge of
the lowest part of the bar. Directly behind the bar is a soft foam mat that allows for a safe
landing. Competitors must leap off one foot to clear the bar. Although they may touch the bar
in their clearance, the jump is ruled unsuccessful if the bar falls due to their touch.

Articoli correlati

. Salto con l'asta
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. "The Complete Book of Track and Field", a cura di Tom McNab
. "The World Almanac and Book of Facts, 2000"
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Salto in lungo

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Fase di volo

Il salto in lungo ¢ una specialita dell'atletica leggera, in cui gli atleti, dopo una rincorsa, raggiungono
una zona di battuta dove spiccano un balzo, cercando di atterrare il piu lontano possibile. Il salto in
lungo fa parte dei salti in estensione come il salto triplo ed ¢ il piu naturale.

Gli elementi principali sono una pedana di rincorsa, una zona di stacco ¢ la fossa che ¢ riempita di
sabbia.

L'esecuzione tecnica ¢ suddivisa in 4 parti:

- Rincorsa: L'atleta cerca di raggiungere la massima velocia possibile con la quale effettua il balzo. Non
si parla quindi di velocita massimale intesa come un velocista.

- Sacco: Attraverso una forte azione dell'arto inferiore 1'atleta eleva il suo centro di gravita staccandosi
da terra.

- Volo: E' una fase in cui l'atleta non ha contatto con il terreno e mantiene I'equilibrio in attesa dell'arrivo
in sabbia.

- Atterraggio: Arrivo il piu lontano possibile dalla zona di stacco.

La misurazione avviene dal segno, lasciato nella sabbia, piu vicino alla zona di stacco.
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Saltotriplo

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Il salto triplo ¢ una specialita dell'atletica leggera, in cui gli atleti, dopo una rincorsa, raggiungono una
zona di battuta da dove effettuano 3 balzi consecutivi cercando di atterrare il piu lontano possibile.

A oggi la migliore prestazione effettuata appartiene all'inglese Jonathan Edwards ed ¢ 18.29 mt ottenuto
11 7/08/1995 a Goteborg. In campo femminile il record mondiale appartiene all'atleta dell'Ucraina Inessa
Kravets ed ¢ di 15,50 mt ottenuto il 10/08/1995 a Goteborg.

Il salto triplo fa parte dei salti in estensione come il salto in lungo ed ¢ una specialita molto tecnica e

dura.

Gli elementi principali sono una pedana di rincorsa, una zona di stacco e la fossa che ¢ riempita di
sabbia.

L'obiettivo ¢ lo stesso del salto in lungo, arrivare il piu lontano possibile, ma c'¢ una grande differenza
nell'esecuzione tecnica dopo lo stacco dalla zona di battuta.

L'esecuzione tecnica ¢ suddivisa in 4 parti:

. Rincorsa: L'atleta cerca di raggiungere la massima velocia possibile con la quale effettua il
balzo. Non si parla quindi di velocita massimale intesa come un velocista ed ¢ inferiore rispetto
alla velocita di entrata di un saltatore in lungo.

. Hop

n Sacco: Attraverso una forte azione dell'arto inferiore (gamba di stacco) 1'atleta eleva il
suo centro di gravita staccandosi da terra.

o Volo: E' la fase in cui l'atleta non ha contatto con il terreno, mantiene I'equilibrio e con
una azione circolare della gamba di stacco ricade sulla stessa.

. Step

n Sacco: Attraverso una forte azione dell'arto inferiore (gamba di stacco) I'atleta eleva
nuovamente il suo centro di gravita.

o Volo: E' la fase in cui l'atleta non ha contatto con il terreno, mantiene I'equilibrio e dopo
una accentuata apertura in volo degli arti inferiori va a contatto con il suolo con la gamba
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opposta a quella di stacco.
. Jump
n Sacco: Attraverso una forte azione dell'arto inferiore opposto alla gamba di stacco 1'atleta
eleva nuovamente il suo centro di gravita.
o Atterraggio': Arrivo il piu lontano possibile dalla zona di stacco.

La misurazione avviene dal segno, lasciato nella sabbia, piu vicino alla zona di stacco.
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Heptathlon

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

L'heptathlon o eptathlon ¢ una disciplina dell'atletica leggera che contempla 7 gare di specialita
diverse. Fa parte delle prove multiple.

Ne esistono due versioni, composte da gare diverse, una riservata alle competizioni femminili all'aperto
(ed equivalente in campo femminile del decathlon), 1'altra adottata nelle competizioni maschili indoor

come versione ridotta del decathlon praticato all'aperto).
p p

In entrambi 1 casi la competizione si svolge in due giornate consecutive di gara, con 4 prove nella prima
giornata e 3 nella seconda. Ad ogni prestazione ottenuta ¢ associato un punteggio, secondo delle tabelle
dette tabelle ungheresi. Al termine delle sette prove la somma dei risultati determina I'atleta vincente.

Heptathlon femminile

Nella prima giornata si svolgono:

« 100 metri ostacoli,
. salto in alto,

. getto del peso,

« 200 metri.

Nella seconda:

. salto in lungo,
. lancio del giavellotto,
« 800 metri.

L'heptathlon fu inserito nel programma olimpico a partire dalle Olimpiadi di Los Angeles del 1984, in
sostituzione del pentathlon.
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Heptathlon maschile

Nella prima giornata si svolgono:

. 60 metri

. salto in lungo
. getto del peso
. salto in alto

Nella seconda:

. 60 metri ostacoli
. salto con l'asta
. 1000 metri

Eptatlete celebri

La statunitense Jackie Joyner-Kersee ¢ ritenuta la pitl grande eptatleta di tutti i tempi. E stata la
dominatrice della specialita sin dalla sua introduzione agli inizi degli anni 1980: argento alle Olimpiadi
del 1984 a soli cinque punti dall'australiana Glynis Nunn, vinse poi due titoli mondiali (1987 e 1993) e
due titoli olimpici (1988 e 1992) . E stata la prima donna a superare la quota di 7000 punti, nel 1986 ai
Goodwill Games. Suo anche il record del mondo, 7291 punti, stabilito il 24 ottobre 1988 a Seul durante
le Olimpiadi.

Negli ultimi anni ¢ emerso un nuovo talento delle prove multiple, la svedese Carolina Kliift. Ha vinto
l'eptathlon ai mondiali di atletica leggera nel 2003 con 7001 punti, terza donna di sempre a superare la
barriera dei 7000 punti (dopo la Joyner-Kersee e la sovietica Larissa Nikitina), seguito dall'oro alle
Olimpiadi di Atene 1'anno dopo. La Kluft si ¢ ripetuta ai mondiali di Helsinki 2005 conquistando 1'oro al
termine di una gara combattutissima fino alla fine, con la prova degli 800 m nella quale ¢ giunta seconda
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Decathlon

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

I1 decathlon ¢ una disciplina maschile dell'atletica leggera che contempla 10 gare di specialita diverse.
Fa parte delle prove multiple.

I1 decathlon si svolge in due giornate consecutive di gara (5 per ogni giornata). Nella prima giornata si
svolgono:

. 100 metri piant,
. salto in lungo,
. getto del peso,
. salto in alto,

« 400 metri.

Nella seconda:

« 110 metr1 ostacoli,

. lancio del disco,

. salto con l'asta,

. lancio del giavellotto,
« 1500 metri.

Ad ogni prestazione ottenuta ¢ associato un punteggio, secondo delle tabelle dette tabelle ungheresi. Al
termine delle dieci prove la somma dei risultati determina il vincitore.

I1 decathlon fu inserito nel programma olimpico a partire dalla V Olimpiade del 1912.

Nelle competizioni internazionali il decathlon ¢ ufficialmente riservato agli uomini, mentre la
corrispondente disciplina femminile € I'eptathlon, che si compone di 7 gare. L'attuale record del mondo ¢
del ceco Roman Sebrle con 9026 punti, stabilito il 27 maggio 2001 a Gétzis (Austria). In campo
femminile, il primato non ufficiale ¢ detenuto dalla francese Marie Collonvillé con 8150 punti, ottenuti il
26 ottobre 2004 a Talence (Francia).

I1 Decathlon ¢ la disciplina piu completa dell'atletica leggera, in quanto comprende prove di velocita, di
salto, di lancio e di resistenza. Proprio per questa richiesta polivalenza, le prestazioni che gli atleti
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ottengono nelle varie discipline non sono al livello di quelle degli specialisti di ogni singola prova,
tranne ovviamente per atleti che, partiti come specialisti in una singola disciplina hanno poi intrapreso la
strada del Decathlon. Nella maggior parte dei casi 1 decatleti sono dotati di un'ottima velocita ed
esplosivita, poiché la maggior parte delle specialita prevedono queste doti, mentre ¢ un po' lasciata da
parte la gara conclusiva, quella dei 1500 metri, che richiede doti di resistenza ben diverse da quelle
necessarie in tutte le altre.

Decatleti celebri

Il britannico Daley Thompson ¢ stato il dominatore della specialita durante degli anni Ottanta: fu
campione olimpico (due ori consecutivi nel 1980 e nel 1984), mondiale, europeo e del Commonwealth,
e miglioro il record del mondo per quattro volte. La sua rivalita con l'atleta tedesco Jiirgen Hingsen fu
leggendaria. I due continuarono a strapparsi il record del mondo, ma Thompson ebbe sempre la meglio
nelle manifestazioni principali, rimanendo imbattuto in tutte le competizioni per nove anni, dal 1979 al
1987.

Il piu famoso decatleta degli Anni Novanta ¢ stato senza dubbio Dan O'Brien, atleta statunitense che ha
dominato la disciplina per lunghi anni, avendo vinto tre titoli mondiali consecutivi (1991, 1993, 1995) e
un titolo olimpico (Barcellona 1992) oltre ad aver detenuto a lungo il record mondiale della disciplina
con 8891 punti.

Negli ultimi anni gli atleti piu forti e continui sono stati Thomas Dvorak e Roman Sebrle: il primo ha di
poco mancato la fatidica quota di 9000 punti, fermandosi a 8996, mentre il secondo I'ha ampiamente
superata, primo uomo al mondo, arrivando a 9026 punti, attuale record del mondo.
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PRINCIPALI MODIFICHE AL R.T.I. IN VIGORE DALL'1/01/2004

CONTRASSEGNATE DA LINEE A MARGINE

DEFINIZIONE

Atletica Leggera
Corse e concorsi, corsa su strada, marcia, corsa campestre e corsa in montagna.

CAPITOLO 1: INCONTRIINTERNAZIONALI

REGOLA 1
Incontri Internazionali nei quali si applicano le Regole

1. Le regole e i regolamenti della IAAF devono essere applicati nei seguenti Incontri

Internazionali :

a) Giochi Olimpici, Campionati Mondiali e Coppe del Mondo.

b) Campionati Continentali, Regionali o di Area aperti a tutti i membri IAAF
dell’Area Regionale ( Es. Campionati di cui la IAAF ha I'esclusivo controllo,
comprendenti solo gare di atletica leggera).

c) Giochi di Gruppo ( cioé Giochi di Gruppo o di Area nei quali si svolgono
competizioni di sport diversi e sui quali, pertanto, la IAAF non ha il controllo
esclusivo).

d) Coppe Continentali, regionali o di Area ed eventi per Gruppi di eta.

e) Incontri tra due e piu Membri o combinazioni di membri, Coppe di Club.

f) Meetings Internazionali ad inviti specificatamente autorizzati dalla IAAF (vedi
Regola 3.4)

9) Meetings internazionali ad inviti specificatamente autorizzati dalle Aree(vedi
regola 3.5).

h) Altri meetings autorizzati dai membri dove atleti internazionali possono

partecipare(vedi regola 3.5).

CAPITOLO : Regole Tecniche

SEZIONE I° - UFFICIALI DI GARA

REGOLA 117
Misuratore Internazionale di gare su strada

Per tutte le competizioni indicate alla Regola 1.1 dalla lettera a) alla lettera h) deve essere
designato un Misuratore Internazionale per verificare i percorsi dove vengono disputate le
gare su strada, interamente o parzialmente all'esterno dello stadio.

Il Misuratore designato deve far parte del pannello IAAF/AIMS dei Misuratori Internazionali di
Corse su strada (livello A o B).

Il percorso dovrebbe essere misurato per tempo prima della gara. Il Misuratore deve
controllare il percorso e certificarlo, se lo ritiene conforme alle regole IAAF per le gare su
strada (Regola 240.3 e relative note). Deve collaborare con il Comitato Organizzatore alla
preparazione del percorso ed assistere alla gara per assicurare che il percorso effettuato




dagli atleti sia lo stesso che & stato misurato ed approvato. |l Misuratore deve fornire al
Delegato Tecnico il certificato di misurazione del percorso.

Le Regole precedentemente contrassegnate dai humeri 117 e sequenti, sino alla

Regola 138, devono essere rinumerate ed avranno sequenza dal numero 118 al 139

REGOLA 125
Arbitri

L’Arbitro & responsabile del rispetto delle Regole e deve decidere in merito a
qualunque problema che sorga durante la manifestazione e per il quale non sia stata
manifestamente prevista una disposizione in queste Regole.

L’Arbitro delle Gare di Corsa in pista e quello delle gare che si svolgono fuori dallo
stadio sono competenti a decidere 'ordine d’arrivo di una gara solo quando i giudici,
preposti a giudicare uno o piu piazzamenti, non siano in grado di giungere ad una
decisione.

L'Arbitro alle Corse ha il potere di decidere su ogni fatto relativo alle partenze, se non
e d'accordo con le decisioni prese dal team di partenza ad eccezione dei casi che
riguardano una falsa partenza evidenziata da una apparecchiatura per il rilevamento
delle false partenze.

L’Arbitro non deve agire come un Giudice od un Giudice di controllo per le corse.

REGOLA 129
Il Giudice di partenza ed i Giudici di partenza per il richiamo

Il Coordinatore delle partenze deve avere i seguenti compiti:

a) assegnare gli incarichi ai Giudici del team di partenza, assegnando il compito di
dare la partenza al giudice che, a suo giudizio, € il migliore per quella gara.

b) accertare che gli incarichi assegnati siano rispettati da ciascun giudice di partenza.

c) informare il Giudice di Partenza, dopo aver ricevuto conferma dal Direttore di
Gara/Direttore di Riunione, che tutto & pronto per iniziare le procedure di partenza.
(es. cronometristi, giudici, giudice al fotofinish e anemometrista)

d) fare da collegamento tra lo staff tecnico degli addetti al cronometraggio ed i
giudici.

e) raccogliere tutta la documentazione relativa alle procedure di partenza, inclusi tutti
i documenti attestanti i tempi di reazione e, se disponibili, eventuali immagini
relative alle false partenze.

f) assicurare che le disposizioni della regola 130.5 siano osservate.

Il Coordinatore delle partenze assegna un compito ed una posizione specifica a
ciascun Giudice di partenza per il richiamo che dovra obbligatoriamente richiamare
(Regola 161.2 e 162.8) la gara, se viene commessa una qualunque infrazione. Dopo
il richiamo o una partenza interrotta, il Giudice di partenza per il richiamo deve
riportare le sue osservazioni al Giudice di partenza, che decidera se dovra essere
assegnata un'ammonizione ed a quale dei concorrenti.

REGOLA 130
Assistenti del Giudice di partenza

In caso di una prima falsa partenza, ogni atleta responsabile di falsa partenza deve
essere ammonito con un cartellino giallo piazzato sul rispettivo cubo di partenza. Allo
stesso tempo, tutti gli altri atleti, partecipanti a quella serie/batteria di corsa, devono
essere ammoniti con un cartellino giallo mostrato a ciascuno di essi, da uno o piu
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assistenti dei Giudice di Partenza, al fine di notificare che chiunque commetta una
ulteriore falsa partenza sara squalificato. Questa procedura (mostrare il cartellino a
ciascuna atleta responsabile di falsa partenza) deve essere seguita anche nel caso
non siano disponibili i cubi di partenza.

In caso di ulteriori false partenze, gli atleti responsabili di falsa partenza saranno
squalificati ed un cartellino rosso sara piazzato sul rispettivo cubo di partenza o
mostrato all'atleta.

Nelle gare di Prove Multiple, gli atleti responsabili di una falsa partenza saranno
ammoniti con un cartellino giallo piazzato sui rispettivi cubi di partenza o mostrato agli
stessi. Ciascun atleta responsabile di due false partenze sara squalificato ed un
cartellino rosso sara piazzato sul rispettivo cubo di partenza o mostrato allo stesso..

SEZIONE 1l - REGOLE GENERALI

REGOLA 141
Categorie degli Atleti

Le seguenti definizioni si applicano alle categorie di eta riconosciute dalla IAAF.

Allievi/e : qualsiasi atleta di 16 0 17 anni di eta al 31 Dicembre dell’anno
della competizione.

Junior (U/D) . qualsiasi atleta di 18 o 19 anni di eta al 31 Dicembre dell'anno della
competizione

Veterani Uomini : un atleta uomo diventa veterano il giorno del suo 40° compleanno.

Veterani Donne : un’atleta donna diventa veterana il giorno del suo 35° compleanno

Nota (i) :Tutte le questioni riguardanti le gare dei veterani sono regolate dal Manuale
IAAF/WMA approvato dal Consiglio della IAAF e della WMA.

Nota (i) : L'ammissibilita, inclusa I'eta minima prevista per la partecipazione alle competizioni
IAAF, deve essere soggetta alle specifiche regole delle competizioni.

REGOLA 146
Reclami e Appelli

3. Qualsiasi reclamo, in prima istanza, deve essere fatto verbalmente all’'Arbitro della
Giuria dall’atleta stesso o da persona che agisca in suo nome. Al fine di pervenire
ad una giusta decisione, I'Arbitro dovrebbe prendere in considerazione qualsiasi
elemento a sua disposizione che egli ritenga necessario, compresi filmati o fotografie
ripresi da una videoregistrazione ufficiale, o qualsiasi altra documentazione video
utilizzabile. L’Arbitro pud decidere sul reclamo o rimettere la decisione alla Giuria
d’Appello. Se I'Arbitro prende una decisione, vi sara diritto di appello alla Giuria.

4, In una gara di concorso, se un atleta presenta immediatamente un reclamo orale in
merito ad un tentativo giudicato nullo, I’'Arbitro della gara puo, a sua discrezione,
disporre che il tentativo sia misurato e il risultato registrato al fine di salvaguardare i
diritti di tutti gli interessati.

In una gara di corsa su pista, un Arbitro alle Corse pud permettere, a sua discrezione,
ad un atleta di gareggiare, in presenza di un reclamo, se l'atleta fa un immediato
reclamo verbale contro l'assegnazione di una falsa partenza ed al fine di
salvaguardare i diritti di tutti gli interessati.

Tuttavia, una protesta un questo senso non pud essere accettata se € in uso una
apparecchiatura di rilevamento delle false partenze.




Falsa Partenza
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Ritardi

SEZIONE Ill - GARE SU PISTA

REGOLA 160
Pista

In tutte le gare di corsa sino a 400 metri inclusi, ciascun concorrente deve avere una
corsia separata di larghezza di 1,22 m +/- 0.01 m, delimitata da linee di 5 cm di
larghezza. Tutte le corsie saranno della stessa larghezza. La corsia interna sara
misurata come stabilito nel precedente § 2 mentre le restanti corsie saranno misurate
a 20 cm dai margini esterni delle linee che delimitano all'interno le corsie stesse.

Nota - Soltanto la linea alla destra di ogni corsia sara inclusa nella misurazione della
larghezza di ogni corsia. ( vedi la Regola163.3 e 163.4).

REGOLA 162
La partenza

Ad un atleta, dopo che ha assunto la piena e finale posizione di pronti, & permesso
di iniziare la partenza solo dopo lo sparo della pistola o di un apparecchio similare di
partenza approvato. Se, a giudizio del giudice di partenza o del giudice di partenza di
richiamo, egli manca a questa disposizione, ci0d sara considerato falsa partenza.

Deve essere anche considerata, a giudizio del Giudice di partenza, falsa partenza :

a) la mancata esecuzione del comando "ai vostri posti" 0 " pronti" dopo un tempo
ragionevole ;
b) dopo il comando “ai vostri posti” un concorrente disturba gli altri concorrenti in

gara con rumori o in altro modo.
Nota : Quando e in uso una apparecchiatura approvata per il rilevamento delle false
partenze ( vedi regola 161.2 per i dettagli operativi dell'apparecchiatura), le risultanze
di questa apparecchiatura devono essere accettate come definitive.

REGOLA 163
La Corsa

Anemometri ad ultrasuoni devono essere usati nelle competizioni internazionali
indicate alla regola 1.1 dalla lettera a) alla lettera f).

Un anemometro meccanico deve avere una appropriata protezione per ridurre
I'impatto di ogni componente trasversale di vento . Quando sono usati apparecchi a
tubo, la sua lunghezza, su ogni lato della misurazione, deve essere almeno due volte
il diametro del tubo.

SEZIONE IV — CONCORSI

REGOLA 180
Condizioni Generali

In tutte le manifestazioni internazionali, ad eccezione dei Campionati Mondiali
(all'aperto, junior, indoor e giovanili) e dei Giochi Olimpici il numero delle prove nei
concorsi ( ad esclusione di Salto in Alto e Salto con I’Asta) pud essere ridotto.
Questa circostanza deve essere decisa dall’organismo Internazionale che ha il
controllo della manifestazione.



17. Ad un concorrente, che in una gara di concorso ritardi irragionevolmente
I'esecuzione di una prova, potra non essere consentita I'effettuazione della prova che
verra registrata come fallita. E’ compito dell’Arbitro decidere, tenendo presenti tutte le
circostanze, quale sia un ritardo irragionevole.

Il Giudice responsabile deve segnalare al concorrente che tutto & pronto per l'inizio
della prova, ed il periodo di tempo concesso per quella prova avra inizio da quel
momento. Se un atleta decide, successivamente, di non effettuare il tentativo, cio
sara considerato fallo solo dopo che é trascorso il periodo concesso per quel
tentativo.
Per il Salto con I'Asta il tempo inizia quando i ritti sono stati sistemati secondo quanto
precedentemente richiesto dall’atleta. Non sara concesso altro tempo per ulteriori
sistemazioni.
Una prova non deve essere interrotta, se il tempo concesso scade allorché il
concorrente ha iniziato la sua prova.
Normalmente non devono venire superati i seguenti tempi:
Gare individuali
Numero di atleti/e rimasti in gara

Alto Asta Altri concorsi
Piu di tre 1 min. 1 min. 1 min.
2/3 1,5 min. 2 min. 1 min.
1 3 min. 5 min. -
prove consecutive 2 min. 3 min. 2 min.
Prove multiple
Numero di atleti/e rimasti in gara

Alto Asta Altri concorsi
Piu di tre 1 min. 1 min. 1 min.
2/3 1,5 min. 2 min. 1 min.
1 2 min. * 3 min.* -
prove consecutive 2 min. 3 min. 2 min.
* Quando rimane un solo atleta, i tempi sopra citati devono essere seguiti nel primo
tentativo solo se il precedente tentativo € stato fatto dallo stesso atleta.
Nota: Dovrebbe essere visibile al concorrente un orologio che indichi il tempo
concesso rimasto ancora disponibile. In aggiunta, un Giudice sollevera e terra
sollevata una bandierina gialla o indichera in altro modo gli ultimi 15 secondi del
tempo concesso.

A. SALTIIN ELEVAZIONE
REGOLA 181
Condizioni Generali
L’Asticella
7. L’asticella deve essere in fibra vetrosa, od altro materiale adatto ma non di metallo, di

sezione circolare, salvo le parti terminali.

La lunghezza totale deve essere di 4.00 metri (+ /- 2 cm) nel Salto in Alto e di 4.50
metri (+/- 2 cm) nel Salto con 'Asta. |l peso massimo deve essere di 2 Kg nel Salto in
Alto e di 2.25 Kg nel Salto con I'Asta. Il diametro della parte circolare dell’asticella
deve essere di 30 mm ( +/- 1 mm).

L’asticella &€ formata da tre parti, I'asticella cilindrica ed i due terminali, ciascuno largo
30/35 mm e lungo 15/20 cm, al fine di poterla appoggiare sui supporti dei ritti.
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Questi terminali devono avere una sezione circolare o semicircolare con una
superficie piatta, chiaramente definita, sulla quale I'asticella poggia sui supporti.
Questa superficie piatta non deve essere piu alta del centro della sezione verticale
dell'asticella. Devono essere rigidi e lisci.

Essi non possono essere ricoperti con gomma o con altro materiale che abbia
I'effetto di aumentare I'attrito tra loro ed i supporti.

L’asticella deve essere diritta €, quando in posizione, deve flettere al massimo 2 cm
nel Salto in Alto e 3 cm nel Salto con I'Asta.

Metodo di controllo dell’elasticita: appendere un peso di 3 Kg al centro dell’asticella
posta sui ritti. Puo flettere al massimo 7 cm nel Salto in Alto e 11 cm nel Salto con
I'Asta.

A
29cm
Y.
I2 9-3.5i 2935
cm ¢ cm )
Tipi alternativi di asticelle
REGOLA 183

Salto con I’Asta

La Gara

1.

| concorrenti possono far spostare l'asticella solamente in direzione della zona di
caduta ( avanti ) cosi che il bordo dell'asticella piu vicino all'atleta pud essere
posizionato in qualsiasi punto a partire da quello direttamente al disopra della fine
della cassetta d'imbucata fino ad un punto posto ad 80 cm in direzione della zona di
caduta.

Prima dellinizio della gara, il concorrente deve comunicare all’'Ufficiale di gara
responsabile quale posizione dei ritti o dei supporti egli desidera per il suo primo
tentativo e tale posizione deve essere registrata.

Se il concorrente desidera effettuare successivamente qualsiasi cambiamento, dovra
informare I’'Ufficiale di gara responsabile, prima che i ritti siano stati sistemati
conformemente alle istruzioni da Iui date all’inizio. In mancanza di tale
comunicazione, si dara inizio al tempo limite che gli spetta.

NOTA - Una linea bianca larga 1 cm. deve essere tracciata ad angolo retto, rispetto
all'asse della pedana, all’altezza del bordo interno della parte superiore della tavola di
arresto della cassetta. Questa linea deve essere prolungata sino all’altezza del bordo
esterno dei ritti.

La pedana di rincorsa.

6. La lunghezza minima prevista per la pedana di rincorsa deve essere di 40 m. e, dove
le condizioni lo permettono, di 45 m. La pedana di rincorsa deve avere una larghezza
di 1.22 m +/- 0.01. La pedana di rincorsa dovrebbe essere delimitata da linee
bianche larghe 5 cm.

Attrezzature

9. Ritti - Puo essere usato qualunque tipo di ritti o sostegni a condizione che siano rigidi.

La struttura metallica della base e della parte piu bassa dei ritti deve essere coperta
con imbottitura di materiale adatto, al fine di garantire protezione agli atleti.




Aste
11.

| concorrenti possono usare aste proprie. Nessun concorrente puo essere autorizzato
ad usare aste altrui se non con il consenso del proprietario.

L’asta pud essere di qualsiasi materiale o combinazioni di materiali e di qualsiasi
lunghezza e diametro, ma la sua superficie deve essere liscia. L’asta pud avere strati
protettivi di nastro all'impugnatura ed alla parte terminale.

Zona di Caduta
12 La zona di caduta dovrebbe misurare non meno di 5 metri (con esclusione delle parti

anteriori) x 5 metri. | fianchi della zona di caduta vicini alla cassetta di imbucata
saranno posti a 10/15 cm circa dalla cassetta ed avranno un’inclinazione laterale
opposta alla cassetta con un angolo di circa 45°. Nelle manifestazioni indicate alla
regola 1.1 lettere a,b ed f, si raccomanda che la zona di caduta non sia piu piccola
delle seguenti dimensioni : lunghezza 6 metri (escluse le parti anteriori) — larghezza
6 metri — altezza 0,80 m. | pezzi frontali devono essere lunghi 2 m.




B. SALTIIN ESTENSIONE

REGOLA 184
Condizioni Generali

La pedana di rincorsa

2

La lunghezza minima prevista per la pedana di rincorsa deve essere di 40 m.,
misurati dalla linea di stacco alla fine della pedana di rincorsa

La pedana deve avere una larghezza di 1.22 m +/- 0.01 m. La pedana di rincorsa
deve essere delimitata da linee bianche larghe 5 cm.

REGOLA 185
Salto in Lungo

Tavola di stacco.
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Costruzione. La tavola di stacco deve essere rettangolare, di legno o di altro
materiale rigido adatto e deve misurare 1.22 m +/- 0.01 m in lunghezza, larga 20 cm
(+/-2 mm) e profonda 10 cm. Essa deve essere dipinta in bianco.

Asse per la plastilina indicatrice. Essa consiste in una tavola rigida, fatta di legno o di
altro materiale rigido, larga 10 cm ( +/- 2 cm) e lunga da 121 a 122 cm. L’'asse &
sistemata in una nicchia o incavo della pedana dalla parte della tavola di stacco piu
vicina alla zona di caduta. La superficie superiore sara piu alta della tavola di stacco
di 7 mm (+/-1 mm).

| bordi saranno inclinati ad un angolo di 45° con il bordo piu vicino alla pedana di
rincorsa ricoperto su tutta la sua lunghezza da uno strato di plastilina dello spessore
di un millimetro, oppure saranno tagliati in modo che l'incavo che ne deriva, una volta
riempito di plastilina, sia inclinato ad un angolo di 45° (vedi diagramma).

Plastilina

Rincorsa —3m=

—«—— 20cm (£2mm) —»=\ /1 ’

T Tavola di stacco
10cm max

Bordo metallico

Tavola di stacco ed asse per la plastilina

La parte superiore dell'asse di battuta deve essere anch'esso coperto,
approssimativamente, per i primi 3 millimetri e lungo la sua intera lunghezza da uno
strato di plastilina.

Una volta messo in sito, I'insieme deve essere sufficientemente rigido da resistere
all'impatto del piede dell’atleta.

La superficie dell'asse al di sotto della plastilina deve essere di un materiale nel quale
i chiodi delle scarpe degli atleti possano far presa e non scivolare.



Lo strato di plastilina pud venire levigato per mezzo di un rullo o di un raschietto
opportunamente modellato allo scopo di togliere le impronte lasciate dai piedi dei
concorrenti.

Nota : E’ consigliabile disporre di assi per la plastilina di ricambio, in modo che,
mentre si sta eliminando I'impronta, la gara non venga ritardata.

REGOLA 186
Salto Triplo

Tavola di stacco

5

Tra la tavola di stacco e la zona di caduta ci deve essere, per le fasi del passo e dei
balzi, una zona di stacco con una larghezza di 1.22 m +/- 0.01 m. che consenta un
appoggio stabile ed uniforme.

C. LANCI

REGOLA 190
Gabbia per il Disco

Tutti i lanci del disco debbono essere effettuati da una gabbia che assicuri I'incolumita
degli spettatori, degli ufficiali di gara e dei concorrenti. La gabbia descritta in questa
regola & progettata per essere usata in un grande stadio, con spettatori tutt'intorno al
campo, mentre in campo si svolgono altre gare. Negli altri casi, specialmente nei
campi di allenamento, pud essere ritenuta completamente soddisfacente una
costruzione molto piu semplice. Si possono ottenere informazioni, dietro richiesta,
dalla Federazione nazionale o dall'Ufficio della IAAF.

NOTA : La gabbia per il lancio del martello descritta nella Regola 192 puo essere
usata anche per il lancio del disco, sia inserendo una corona circolare avente i
diametri di 2.135 m e. 2.50 m, sia usando l'estensione delle porte di quella
gabbia con una seconda pedana per il disco costruita davanti a quella del martello.

La gabbia dovrebbe avere una pianta a forma di U come mostrato nel disegno. La
larghezza dell'apertura dovrebbe essere di 6 m, posta 7m davanti al centro della
pedana di lancio. L'altezza dei pannelli di rete o della rete drappeggiata dovrebbe
essere di almeno 4 m nel punto piu basso..

Nel progettare la gabbia dovrebbero essere prese precauzioni per evitare che il disco
possa aprirsi la strada fra le giunture della gabbia o nella rete o al disotto dei pannelli
o della rete drappeggiata.

Nota 1 : | pannelli e la rete nella parte posteriore della gabbia devono essere almeno
a tre metri dal centro della pedana.

Nota 2 : Costruzioni innovative che assicurino lo stesso grado di protezione e non
aumentino il pericolo nelle zone interessate possono essere certificate dalla IAAF.

La massima area di pericolo per il lancio del disco, da questa gabbia, &
approssimativamente di 69° quando nella stessa gara € usata sia da chi lancia con la
mano destra che da chi lancia con la mano sinistra. La posizione e I'angolazione della
gabbia sul terreno sono. percio, determinanti ai fini della sicurezza durante l'uso.




Pianta di gabbia per la sola gara di disco (dimensioni in metri)
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REGOLA 191
Lancio del Martello

Il Martello

7

La maniglia. La maniglia deve essere solida e rigida, fatta di un solo pezzo, senza
giunti mobili di qualsiasi natura. Deve essere a forma di triangolo isoscele o avere la
forma di un settore di un cerchio. Non deve potersi sensibilmente allungare durante
I'esecuzione del lancio. Essa deve essere attaccata al cavo in modo tale che non
possa ruotare entro I'avvolgimento del filo, cosi da incrementare la lunghezza
globale del martello.

La maniglia deve avere un 'impugnatura curva o diritta con una larghezza massima
interna di 130mm ed una lunghezza massima interna di 110 mm. Il punto minimo di
rottura della maniglia deve essere di 20kn (2000kfg)

In vigore dall’1.1.2005.

——Max 130 mm — te——Max 130 mm -

Nuova Maniglia

REGOLA 192
La gabbia per il Martello

La gabbia dovrebbe avere una pianta a forma di U come mostrato nel disegno.

La larghezza dell'apertura dovrebbe essere di 6 m, posta a 7m. davanti al centro della

pedana di lancio. L'altezza dei pannelli di rete o della rete drappeggiata deve essere

di almeno 7 m nel punto piu basso per i pannelli posti nel retro della gabbia e di

almeno 10m per I'ultimo pannello di 2.80m fino ai perni della gabbia.

Nel progettare la gabbia dovrebbero essere prese precauzioni per evitare che il

martello possa aprirsi la strada fra le giunture della gabbia o nella rete o al di sotto dei

pannelli o della rete drappeggiata.

Nota : La struttura dei pannelli di rete posteriori deve essere ad un minimo di 3.5 m

dal centro della pedana.

Due pannelli mobili larghi 2 m debbono essere posti sul davanti della gabbia e ogni

volta soltanto uno di essi viene utilizzato. L'altezza minima dei pannelli mobili deve

essere di 10 m.

Note :

i) Il pannello di sinistra € usato per chi lancia con la mano destra ed il pannello di
destra per chi lancia con la mano sinistra. In previsione della necessita di
operare gli spostamenti dei pannelli durante la gara, quando vi siano lanciatori
che usano la destra ed altri la sinistra, € essenziale che detti spostamenti
richiedano poca fatica e possano essere effettuati in breve tempo.

ii) La posizione finale dei due pannelli € evidenziata nella piantina anche se, in
gara, solo un pannello sara chiuso di volta in volta.
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iif) Durante il lancio, il pannello deve trovarsi esattamente nella posizione
indicata. Nel progettare i pannelli mobili bisogna pertanto predisporre
dispositivi di fissaggio nelle posizioni prescritte.

iv) La costruzione di questi pannelli ed il loro buon utilizzo sono subordinati al
disegno dell'intera gabbia e possono pertanto essere scorrevoli, muniti di
cardini verticali od orizzontali, oppure essere smontabili. Il solo requisito fisso
é che il pannello, in posizione d'uso, sia pienamente in grado di bloccare un
matrtello che lo colpisca e che non vi sia pericolo che il martello possa aprirsi
la strada fra i pannelli fissi e quelli mobili.

V) Costruzioni innovative che assicurino lo stesso grado di protezione e non
aumentino il pericolo nelle zone interessate possono essere certificate dalla
IAAF.

Gabbia per lancio del disco e del martello con cerchi concentrici ( dimensioni
In metri)

16°8

89°L
0oL

(S00°0%) 057,

syl

Pt
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Qualora si desideri usare la stessa gabbia anche per il lancio del disco, I'impianto pu®
essere adattato in due diversi modi. Il modo piu semplice & di installare una corona
circolare avente i diametri di 2.135 m e 2.50 m; ma cid implica l'uso della stessa
superficie, sia per il lancio del martello che per il lancio del disco.
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La gabbia del martello deve essere usata per il lancio del disco fissando i pannelli

mobili completamente all'apertura della gabbia

Nel caso di due diverse pedane per il martello ed il disco nella stessa gabbia, queste

debbono essere poste una dietro I'altra, con i centri distanti 2.37 m sulla linea di

mezzeria del settore di lancio e con la pedana del disco davanti. In quel caso, i

pannelli mobili devono essere usati per il lancio del disco.

Nota :I pannelli e la rete nella parte posteriore della gabbia devono essere almeno a

3.50 m dal centro delle pedane concentriche, o ad un minimo di 3.00 m, dal centro

della pedana del disco in caso di pedane circolari separate

7. La massima area di pericolo per il lancio del martello, da questa gabbia, &
approssimativamente di 53° quando nella gara la stessa gabbia & usata sia da chi

lancia con la mano destra che da chi lancia con la mano sinistra. La posizione e

'angolatura della gabbia sul terreno sono percid determinati ai fini della sicurezza
durante 'uso.

Gabbia per il lancio del martello e del disco con cerchi separati (dimensioni in metri)
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Gabbia per lancio del disco e del Martello in configurazione lancio del disco
( dimensioni in metri)
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REGOLA 193

Lancio del Giavellotto

Il Giavellotto

3.

Costruzione. Il giavellotto € composto di tre parti: una testa, un fusto ed una
impugnatura di corda. Il fusto deve essere solido o cavo (vuoto) e deve essere
costruito in metallo o in altro materiale omogeneo cosi da costituire un tutto fisso e
integrato. Il fusto deve avere fissato ad esso una testa metallica terminante con una
punta acuminata.

La superficie del fusto non deve avere incavi o piccole protuberanze, spirali scanalate
o in rilievo, buchi o ruvidita e la rifinitura sara liscia ed uniforme su tutta la superficie.
La testa deve essere costruita completamente in metallo. Pud avere una punta
rinforzata di altra lega metallica saldata sul finale della testa a patto che la testa intera
sia liscia (vedi regola 188.4) e uniforme lungo l'intera superficie.
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Corsie

2

SEZIONE VI - GARE INDOOR

REGOLA 212
La pista rettilinea

La pista dovrebbe avere un minimo di 6 ed un massimo di 8 corsie separate e
delimitate su entrambi i lati da linee bianche larghe 5 cm. Le corsie devono tutte
avere la stessa larghezza di 1.22 m +/- 0.01 m., compresa la linea bianca di destra.

SEZIONE VIl — GARE DI MARCIA

REGOLA 230
La Marcia
La partenza
5. Le gare debbono essere fatte partire con un colpo di pistola. Debbono essere usati i

Punti di spugnaggio, distribuzione di acqua potabile e punti di rifornimento

7

comandi e le procedure previste per le gare superiori ai 400m (Regola 162.3). Nelle
gare in cui vi € un grande numero di partecipanti, deve essere dato un segnale
cinque minuti prima della partenza della gara e, se necessario, successivi
avvertimenti

c) Per tutte le gare superiori ai 10 Km devono essere predisposti punti di
rifornimento ogni giro. In aggiunta, punti di spugnaggio e di distribuzione di
sola acqua potabile devono essere predisposti approssimativamente a meta
strada tra i punti di rifornimento o piu frequentemente, se le condizioni
atmosferiche lo richiedono.

SEZIONE VIl - CORSE SU STRADA

REGOLA 240
Corse su strada

Le distanze standard per uomini e donne sono: 10 Km, 15 Km, 20 Km, Mezza
maratona, 25 Km, 30 Km, Maratona ( Km 42.195 ), 100 Km e staffetta su strada.
Nota 1 — Si raccomanda che la corsa a staffetta su strada si svolga sulla

distanza della maratona, idealmente in un circuito di 5 Km, con frazioni di 5 Km, 10
Km, 5 Km, 10 Km, 5 Km e 7.195 Km. Si raccomanda che per una corsa a staffetta su
strada junior, la distanza sia quella della mezza maratona con frazioni di 5 km, 5 Km,
5 Kme 6.098 Km..

Nota 2 — Si raccomanda che le corse su strada siano organizzate in aprile o in
maggio e da settembre a dicembre.

Le gare debbono svolgersi su un percorso stradale. Qualora il traffico o circostanze
simili lo rendano impossibile, il percorso, debitamente segnato, pud essere tracciato
su una banchina per ciclisti o su un marciapiede lungo la strada, ma non su terreno
soffice, come su strisce erbose o simili. La partenza e l'arrivo possono avvenire
all'interno di un campo per atletica.

Nota: Si raccomanda che per le corse su strada organizzate su distanze standard, i
punti di partenza e di arrivo, misurati in linea d’aria tra di loro, non siano distanti tra di
loro piu del 50% della distanza della corsa.

15



La partenza

6. Le gare debbono essere fatte partire con un colpo di pistola. Debbono essere usati i
comandi e le procedure previste per le gare superiori ai 400 m. Nelle gare in cui vi &
un grande numero di partecipanti, deve esser dato un segnale cinque minuti prima
della partenza della gara nonché, se necessario, successivi avvertimenti.

Punti di spugnaggio e distribuzione di acqua potabile e punti di rifornimento.

8 c) Per tutte le gare superiori ai 10 Km debbono essere predisposti punti di
rifornimento approssimativamente ogni 5 Km circa.
In aggiunta, punti di spugnaggio e distribuzione solo di acqua potabile,
debbono essere predisposti approssimativamente a mezza strada fra due
punti di rifornimento, o piu frequentemente, in relazione alle condizioni
atmosferiche.

SEZIONE IX - CORSE CAMPESTRI

REGOLA 250
Corse Campestri
La partenza
7. Le corse debbono essere fatte partire con un colpo di pistola. Debbono essere usati i

comandi e le procedure previste per le gare superiori ai 400m (Regola 162.3).

Nelle gare internazionali devono essere dati successivi avvertimenti 5, 3 ed 1 minuto
prima della partenza.

Debbono essere predisposte postazioni di partenza ed i componenti di ogni singola
squadra vi si allineeranno uno dietro I'altro.

SEZIONE X — PRIMATI MONDIALI

REGOLA 260
Primati Mondiali

La Regola é stata completamente ristrutturata e sono state codificate le condizioni per
il riconoscimento dei record mondiali nelle gare su strada, che sono regolati come
segue :

28 Per il riconoscimento di record mondiali nelle gare su strada :

a) il percorso deve essere misurato da un misuratore ufficiale (livello A o B
IAAF/AIMS) come definito alla Regola 117.

b) la partenza e I'arrivo del percorso, misurati in linea d'aria tra di loro, non devono
essere distanti piu del 50% della lunghezza della corsa.

c) la differenza in discesa tra i livelli della partenza e dell'arrivo non deve superare
I'1 per mille per km.

d) sia il misuratore di percorso che ha certificato il percorso, che un altro misuratore,
(livello A o B) in possesso dei dati completi e della mappa, deve convalidare che il
percorso misurato € stato il percorso controllato con la bicicletta calibrata.

e) il percorso deve essere verificato sul luogo (es. entro 2 settimane prima, o nel
giorno della gara o prima possibile dopo la gara), preferibilmente da un misuratore
(livello A o B) diverso da quello che ha fatto la misurazione originale.

f) Record Mondiali di gare su strada conseguiti in distanze intermedie di una gara
devono essere conformi alle condizioni previste dalla Regola 260 ed essere in
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accordo con le regole IAAF. Le distanze intermedie devono essere misurate e
marcate durante la misurazione del percorso.

g) per le corse su strada a staffetta, la gara dovrebbe svolgersi in frazioni di 5 km,
10km, 5 km, 10km, 5 km, 7.195 km.

Per il riconoscimento di record mondiali nelle gare di marcia :

a) il percorso deve essere misurato da un misuratore ufficiale (livello A o B
IAAF/AIMS) come definito alla Regola 117.

b) il circuito non deve essere piu corto di 2 km e non piu lungo di 2,5 km con
possibilmente arrivo e partenza nello stadio.

c) siail misuratore di percorso che ha certificato il percorso che un altro misuratore
(livello A o B) in possesso dei dati completi e della mappa deve convalidare che il
percorso misurato € stato il percorso coperto.

d) Il percorso deve essere verificato sul luogo (es. entro 2 settimane prima, o nel
giorno della gara o prima possibile dopo la gara), preferibilmente da un misuratore

(livello A o B) diverso da quello che ha fatto la misurazione originale.

Nota : Si raccomanda che le singole Federazioni Nazionali e le Associazioni d’Area
adottino regole simili per il riconoscimento dei propri records.

Errata corrige (RTI 2002/2003) :

REGOLA 142

Mancata Partecipazione

4.

In tutte le manifestazioni indicate alla Regola 12.1 dalla lettera a) alla lettera c),
eccetto quanto previsto successivamente, un concorrente deve essere escluso dalla
partecipazione a tutte le gare successive della stessa manifestazione, staffette
comprese, se:

i) € stata data conferma definitiva che I'atleta intende prendere parte ad una
gara, ma poi egli non vi prende parte, cosi che non sia stato possibile
cancellarne ufficialmente il nome dall’elenco dei partecipanti a quella gara;

ii) egli abbia acquisito, nelle qualificazioni o nelle batterie, il diritto all’ulteriore
partecipazione in una gara ma, successivamente, non gareggi.

La presentazione di un certificato medico, sottoscritto da un medico ufficiale nominato
o approvato dalla IAAF o dal Comitato Organizzatore, pud essere considerata
motivazione accettabile per stabilire che un atleta non € idoneo a gareggiare, dopo la
chiusura delle conferme o dopo aver gareggiato in un turno precedente, ma idoneo
a gareggiare in gare successive 0 in un giorno successivo della competizione.

Nota 1: Dovrebbe essere reso noto in anticipo un termine fisso per la conferma definitiva dei
partecipanti.

Nota 2: La mancata partecipazione comprende anche il gareggiare senza impegno reale
(buona fede). L’Arbitro interessato decidera su cid e deve esserne fatta menzione nei risultati
ufficiali. La fattispecie prevista in queste note non si applica alle prove individuali delle prove
multiple.

Togliere la ( 0) sottolineata ed in grassetto
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GARE VALIDE PER LE GRADUATORIE NAZIONALI SU PISTA 2005

Categorie: SENIORES M/F-PROMESSE M/F- JUNIORES M/F - ALLIEVI/E

SENIORES M. 23 anni e oltre

CORSE: m.100-200-400-800-1500-5000-10.000-3000st-110hs (m.1,06)-400hs (m.0,91)-4x100-4x400- Maratona
SALTTI: alto-asta-lungo-triplo

LANCI: peso (kg.7,260)-disco(kg.2)-martello (kg.7.260)-giavellotto (kg.0,800)

MARCIA: km.10 - Campionato Italiano di Marcia km.20 - Campionato Italiano di Marcia km.50

PROVE MULTIPLE: decathlon(m.100-lungo-peso-alto-m.400-m.110hs-disco-asta-giavellotto-m.1500)

m.110hs:10 ost.,h.m.1,06,distanze m.13,72-9xm.9,14-m.14.02
m.400hs:10 ost,h.m.0,91,distanze m.45,00-9xm.35,00-m.40,00.

N.B. Le staffette della categoria Seniores M. possono essere composte da atleti Seniores, Promesse e Juniores.

PROMESSE M. 20-22 anni

CORSE: m.100-200-400-800-1500-5000-10.000-3000st-110hs (m.1,06)-400hs (m.0,91)

SALTI: alto-asta-lungo-triplo

LANCI: peso (kg.7,260)-disco (kg.2)-martello (kg.7.260)-giavellotto (kg.0,800)

MARCIA: km.10-Campionato Italiano di Marcia km.20- Campionato Italiano di Marcia km.50

PROVE MULTIPLE: decathlon (m.100-lungo-peso-alto-m.400-m.110hs-disco-asta-giavellotto-m.1500)

m.110hs:100st.,h.m.1,06,distanze m.13,72-9xm.9,14-m.14,02
m.400hs:100st.,h.m.0,91,distanze m.45,00-9xm.35,00-m.40,00

SENIORES F. 23 anni e oltre

CORSE: m.100-200-400-800-1500-5000-10.000-3000 st 100hs (m.0,84)-400hs (m.0,76)-4x100-4x400- Maratona
SALTI: alto-asta-lungo-triplo

LANCI: peso (kg.4)-disco (kg.1)-martello (kg .4)-giavellotto(kg.0,600)

MARCIA: km.5-Campionato Italiano di Marcia km.20.

PROVE MULTIPLE: eptathlon (m.100hs-alto-peso-m.200-lungo-giavellotto-m.800)

m.100hs:100st.,h.m.0,84,distanze m.13,00-9xm.8,50-m.10,50
m.400hs:100st.,h.m.0,76,distanze m.45,00-9xm.35,00-m.40,00

N.B. Le staffette della categoria Seniores F. possono essere composte da atlete Seniores, Promesse e Juniores.

PROMESSE F. 20-22 anni

CORSE: m.100-200-400-800-1500-5000-10.000-3000 st-100hs (m.0,84)-400hs (m.0,76)
SALTTI: alto-asta-lungo-triplo

LANCI: peso (kg.4)-disco (kg.1)-martello (kg.4)-giavellotto (kg.0,600)

MARCIA: km.5 - Campionato Italiano di Marcia km.20.

PROVE MULTIPLE: eptathlon (m.100hs-alto-peso-m.200-lungo-giavellotto-m.800)

m.100hs:10 ost.,h. m.0,838, m.13,00-9xm.8,50-m.10,50
m.400hs:10 ost.,h. m.0,762,m.45,00-9xm.35,00-m.40,00

JUNIORES M. 18-19 anni

CORSE: m.100-200-400-800-1500-3000-5000-3000st-110hs (m.1,06)-400hs (m.0,91)
SALTI: alto-asta-lungo-triplo

LANCI: peso(kg.6)-disco(kg.1,750)-martello(kg.6)-giavellotto (kg.0,800)

MARCIA: km.10
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PROVE MULTIPLE: decathlon(m.100-lungo-peso(kg.7,260)-alto-m.400-m.110hs(m.1,06)-disco(kg.2)-asta-giavellotto(kg.0,800)-m.1500)

m.110hs:10 ost.,h.m.1,06, distanze m.13,72-9xm.9,14-m.14,02
m.400hs:10 ost.,h.m.0,91,distanze m.45,00-9xm.35,0-m.40,00

N.B. Per le Prove Multiple si utilizzano gli stessi attrezzi delle cat. Seniores e Promesse.

JUNIORES F. 18-19 anni

CORSE: m.100-200-400-800-1500-3000-5000- 2000 st-100hs (m.0,84)-400hs (m.0,76)
SALTI: alto-asta-lungo-triplo

LANCI: peso (kg.4)-disco (kg.1)-martello (kg.4)-giavellotto (kg.0,600)

MARCIA: km.5

PROVE MULTIPLE: eptathlon(m.100hs-alto-peso-m.200-lungo-giavellotto-m.800)

m.100hs:10 ost.,h.m.0,84,distanze m.13,00-9xm.8,50-m.10,50
m.400hs:10 ost.,h.m.0,76,distanze m.45,00-9xm.35,00-m.40,00

ALLIEVI 16-17 anni

CORSE: m.100-200-400-800-1500-3000-2000 st-110hs(m.0,91)-400hs(m.0,84)-4x100-4x400

SALTI: alto-asta-lungo-triplo (battuta m.9 o m.11)

LANCI: peso(kg.5)-disco(kg.1,500)-martello(kg.5)-giavellotto(gr.700)

MARCIA: pista km.10

PROVE MULTIPLE: octathlon (m.100-lungo-giavellotto- asta -m.110hs-disco (kg. 1,500)-alto-m.1000)

m.110 hs:10 ost.,h. 0,91, distanze m.13,72-9xm.9,14-m.14,02
m.400 hs:10 ost.,h.0,84, distanze m.45,00-9xm.35-m.40,00

ALLIEVE 16-17 anni

CORSE: m.100-200-400-800-1500-3000- 2000 st -100hs(m.0,76)-400hs(m.0,76)-4x100-4x400
SALTI: alto- asta -lungo-triplo (battuta m.7 o m.9 om.11)

LANCI: peso (kg.4)-disco (kg.1)-martello (kg.4)-giavellotto (gr.600)

PROVE MULTIPLE: esathlon (m.100hs-alto-peso-lungo-giavellotto-m.400)

MARCIA: pista km. 5

m.100hs:10 ost., h. 0,76, distanze m.13-9xm.8,50-m.10,50
m.400hs:10ost., h. 0,76, distanze m.45-9xm.35,00-m.40,00

MANIFESTAZIONI PROVINCIALI E REGIONALI

Uomini

ALTO R/i: 1.00-1.10-1.15-1.20-1.25-1.28-1.31-1.34-1.37-1.40-1.43-1.46 quindi di 2 cm. in 2 cm.
" Ch: 1.25-1.35-1.40-1.45-1.50-1.53-1.56-1.58 quindi di 2 cm. in 2 cm.
" Al 1.40-1.50-1.60-1.65-1.70-1.73-1.76-1.79-1.82 quindi di 2 cm. in 2 cm.
" J-P-S: 1-60-1.70-1.80-1.85-1.90-1.95-1.98 quindi di 3 cm. in 3 cm.
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Sport di Squadra

Ai miei Allievi Prof.
Stefano Nardoni

LA PALLACANESTROO

Il basket moderno & uno sport completo: pud essere facile e divertente, ma anche duro e faticoso, sia per
I'appassionato che lo pratica al campetto, sia per chi lo pratica ad alto livello, anche a causa dell'enorme
qguantita di metri percorsi da un singolo giocatore, dall'area di difesa a quella d'attacco e dalla quantita di balzi,
di accelerazioni, di urti...
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IL CALCIO

| & classificato come un'attivita con caratteristiche aerobiche-anaerobiche "alternate”. Questo deriva dal fatto
che il gioco richiede, nei 90 minuti, una continua alternanza d'impegni metabolici, I'applicazione di vari tipi di
forza e complesse capacita coordinative specifiche.

Introduzione

¥
Riscaldamento muscolare

Calcio eforza speciale

DIFESA

L'ATTACCO

LA PALLAVOLO
La pallavolo rientra € un gioco di squadra e come tale ha una grande capacita formativa perché si sommano gli aspetti
positivi dell'esercizio fisico agli effetti educativi del gioco in un contesto di motivazione e forte carica emozionale.

Introduzione
'Esercizi:
BATTUTA E RICEZIONE

IL PALLEGGIO
DIFESA

IL MURO
L'ATTACCO

IL MINIVOLLEY

RUGBY
11 rugby ¢ gioco che richiede grande prestanza fisica, ma anche grande intelligenza.
Come gioco di squadra non consente individualismi e anzi obbliga ad una mentalita di collaborazione e di mutuo aiuto.

PALLANUOTO
La pallanuoto ¢ uno sport di squadra particolarmente diffuso in Europa ma ¢ giocato ad alti livelli anche negli
Stati Uniti d'America ¢ in Australia.

PALLAMANO

La Pallamano ¢ uno sport di squadra giocato su campi che misurano m. 40x20. Le due formazioni, composte da
7 giocatori ciascuna, devono realizzare il maggior numero di reti possibili nella porta avversaria. Le partite si
disputano in due tempi da 30 minuti ciascuno.
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello per sonale del fondator e di Wikipedia Jimmy Wales

Record del mondo del nuoto

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La seguente tabella riporta i record del mondo maschili e femminili delle diverse gare di nuoto.

Nota: dati aggiornati al 25 luglio 2005

Specialita

Record maschile

Record femminile

50 m stile libero

21"64 Alexander Popov (RUS) -
Mosca 16 giugno 2000

24"13 Inge de Bruijn (NED) -
Sydney 22 settembre 2000

100 m stile libero

47"84 Pieter van den Hoogenband
(NED) - Sydney 19 settembre 2000

53"52 Jodie Henry (AUS) - Atene
18 agosto 2004

200 m stile libero

1'44"06 Ian Thorpe (AUS) -
Fukuoka 25 luglio 2001

1'56"64 Franziska van Almsick
(GER) - Berlino 2 agosto 2002

400 m stile libero

3'40"08 Ian Thorpe (AUS) -
Manchester 30 luglio 2002

4'03"85 Janet Evans (USA) - Seul
22 settembre 1988

800 m stile libero

7'38"65 Grant Hackett (AUS) -
Montreal 28 luglio 2005

8'16"22 Janet Evans (USA) -
Tokyo 26 marzo 1989

1500 m stile libero

14'34"56 Grant Hackett (AUS) -
Fukuoka 29 luglio 2001

15'52"10 Janet Evans (USA) -
Orlando 26 marzo 1988

Staffetta 4x100 m stile libero

3'13"17 Sud Africa - Atene 15
agosto 2004

3'35"94 Australia - Atene 14
agosto 2004

Staffetta 4x200 m stile libero

7'04"66 Australia - Fukuoka 27
luglio 2001

7'53"42 USA - Atene 18 agosto
2004

24"80 Thomas Rupprath (GER) -

28"19 Janine Pietsch (GER) -

Montreal 29 luglio 2005

50 m dorso Barcellona 27 luglio 2003 Berlino 17 giugno 2000

53"17 Aaron Peirsol (USA) - 59"58 Natalie Couglin (USA) - 13
100 m dorso : . .

Indianapolis 2 aprile 2005 agosto 2002
200 m dorso 1'54"66 Aaron Peirsol (USA) - 2'06"62 Kristina Egerszegi (HUN)

- Atene 25 agosto 1991

file:///C|/Siti%20Web/educazione fisica/appunti/wiki...cord%20del%20mondo%20del%20nuoto%20-%20Wikipedia.htm (1 sur 2) [02/01/2007 19.04.18]



http://wikimediafoundation.org/wiki/Appello_personale

file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_acquatici/Record%20del%20mondo%20del%20nuoto%20-%20Wikipedia.htm

50 m rana 27"18 Oleg Lisogor (UKR) - 30"45 Jade Edmistone ([[AUS]) -
Berlino 2 agosto 2002 Manchester 30 luglio 2002

100 m rana 59"30 Brendan Hansen (USA) - 1'06"20 Jessica Hardy (USA) -
Long Beach 8 luglio 2004 Montreal 25 luglio 2005

200 m rana 2'09"04 Brendan Hansen (USA) - |2'21"72 Leisel Jones (AUS) -
Long Beach 11 luglio 2004 Montreal 29 luglio 2005

50 m farfalla 22"96 Roland Schoeman (RSA) -  |25"57 Anna-Karin Kammerling
Montreal 25 luglio 2005 (SWE) - Berlino 30 luglio 2000
50"40 Ian Crocker (USA) - 56"61 Inge de Bruijn (NED) -

100 m farfalla Montreal 30 luglio 2005 Sydney 17 settembre 2000
1'53"93 Michael Phelps (USA) - 2'05"61 Otylia Jedrzejczak (POL) -

200 m farfalla Barcellona 22 luglo 2003 Montreal 28 luglio 2004

200 m misti 1'55"94 Michael Phelps (USA) - 2'09"72 Yanyan Wu (CHN) -
Maryland 9 agosto 2003 Shangai 17 ottobre 1997

400 m misti 4'08"26 Michael Phelps (USA) - 4'33"59 Yana Klochkova (UKR) -
Atene 14 agosto 2004 Sydney 16 settembre 2000

Staffetta 4x100 m mista ; 03(? 468 USA - Atene 21 agosto 3'57"32 Australia - 21 agosto 2004

Collegamenti esterni

. Record ufficiali FINA in inglese

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica

Ricavato da "http://it.wikipedia.org/wiki/Record del mondo del nuoto"

. Ultima modifica 16:44, 3 ago 2005.
. Contenuto disponibile sotto GNU Free Documentation License.
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FEDERAZIONE ITALIANA NUOTO

Regolamento Tecnico - Nuoto

Norme - Norme Integrative - Note e Commenti a chiarimento

Edizione novembre 2005

Delibera n° del Consiglio di Presidenza (data)



PREFAZIONE

I Regolamento é I'unica fonte normativa che deve essere adottata, e puntualmente seguita da tutti gli Organi che fanno
parte della Federazione Italiana Nuoto, per le manifestazioni di Nuoto.

E’ stato redatto avendo come riferimento il FINA HANDBOOK ed aggiornato per tenere conto dell’esperienza
acquisita da esperti e delle esigenze che si presentano in occasione di manifestazioni Nazionali e Regionali organizzate
0 approvate dalla Federazione Italiana Nuoto.

L'autonomia decisionale che € attribuita agli Ufficiali di Gara pud manifestarsi nel rispetto del presente Regolamento,
sia applicando alla lettera le singole disposizioni, sia dando risposta in modo logico a quanto non espressamente
previsto nel rispetto dei principi etici e tecnici che hanno ispirato la sua redazione.

Le norme dovranno sempre essere applicate tenendo conto dei comportamenti che la Federation Internazionale de
Natation (FINA) suggerisce agli Ufficiali di Gara che operano nei grandi eventi natatori internazionali:

THE SWIMMER ALWAYS GETSTHE BENEFIT OF THE DOUBT

e cioe

IL NUOTATORE DEVE SEMPRE AVERE IL BENEFICIO DEL DUBBIO.
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GLOSSARIO — GUIDA ALLA CONSULTAZION E
Nel Regolamento sono richiamate, per comodita di lettura, alcune sigle che hanno il seguente significato:
- Sigla SW (acronimo d SWIMMING) seguita da numerazione:
e la norma tradotta dalla versione inglese che, per ora, la Federazione Italiana Nucoto non ritiene di
applicare nelle proprie manifestazioni. Nel caso in cui si svolgessero in Italia gare internazionali
sotto la supervisione della FINA, potrebbero essere adottate (ad esempio nella Word Cup).

- Sigla NU (acronimo di NUOT O) seguita da humerazione:

e la norma tradotta dalla versione inglese che, in certi casi, € adattata e armonizzata alle procedure
previste dalla Federazione Italiana Nuoto.

- Sigla NI (acronimo di NORME INTEGRATIVE) seguita da numerazione e lettera al fab etica maiuscola:

e la norma supplementare che integra o limita le disposizioni della norma NU. La parte numerica é
identica alla norma NU alla quale fa riferimento.

- Sigla NC (acronimo di NOTA E COMMENTI A CHIARIMENT O) seguita da num erazione e lettera alfabetica
maiuscola:

sono note e/o commenti che forniscono utili strumenti agli Ufficiali di Gara per la corretta
applicazione delle norme. La parte numerica € identica alla norma NU alla quale fa riferimento.
Sono inoltre ripetutamente indicati alcuni termini che devono essere intesi nel modo seguente:
Manifestazione:

e l'insieme delle gare che si svolgono sotto la responsabilita della Federazione Italiana Nuoto
(Federali) o di un Comitato Organizzatore autorizzato dalla Federazione stessa (Extra — Federali).

Gara:

e I'insieme di competizioni che si svolgono a eliminatorie e finali o a serie. (esempio: gara 100 metri
stile libero).

Competizione:

e il singolo evento nell’ambito delle eliminatorie e finali o serie. (Esempio: 32 batteria metri 100 stile
libero, finale A 50 metri stile libero, 22 serie metri 400 stile libero).

Comitato Organizzatore:
e l'organo autorizzato dalla Federazione Italiana Nuoto ad organizzare e sovrintendere alle
manifestazioni. E’ responsabile di tutte le questioni organizzative non di competenza del Giudice
Arbitro al quale compete la gestione tecnica della manifestazione.

Segreteria interna:
e la segreteria del Comitato Organizzatore.

Responsabile di Societa:
€ un Dirigente o un Tecnico, regolarmente tesserato per una determinata Societa.

Casistica del Nuoto:

€ un documento interno del Gruppo Uffciali di Gara che viene utilizzato per la corretta e uniforme
applicazione delle norme.



Cartellino gara:
€ un modulo contenente tutti i dati richiesti per I'iscrizione alle gare.
Verbal e della competizione:

e il cartellino gara contenente tutti i dati relativi alla competizione svolta (tempo conseguito,
piazzamento, ecc...).

Bollettino d'ordine di Arrivo:

€ un modulo utilizzato per la trascrizione degli ordini di arrivo rilevati dai Giudici di Arrivo.
Bollettino Giudice di Stile:

€ un modulo utilizzato dai Giudici di Stile e di Virata per segnalare le infazioni al Giudice Arbitro.
Bollettino Cronologico cronometraggio manuale

e un modulo utilizzato per trascrivere i tempi manuali quando il servizio di cronometraggio é
espletato da tesserati F.I.N.

Competenti Organi Federali:

sono organi della Giustizia Federale quali: Corte Federale, Procura Federale, Giudice Unico
(Nazionale e Regionale), Commissione d'appello, ecc...



Regolamento Tecnico di Nuat

NU 1 DIREZAONE DELLE MANIFESTAZON |

NU 1.1 La Federazione Italiana Nuoto o il Comitato Organizzatore designato dall’Ente autorizzato dalla stessa ad
indire una manifestazione, ha giurisdizione su tutte le questioni non assegnate dal presente Regolamento al Giudice
Arbitro o ad altri Ufficiali di Gara componenti la Giuria, ed ha la facolta di modificare I'ordine delle gare e dare
direttive con interventi di ordine organizzativo, purché non in contrasto con le Norme regolamentari.

NU 1.2 Nelle manifestazioni agonistiche indette o approvate dalla Federazione Italiana Nuoto o da un suo organo
periferico, la Giuria € composta da:

Giudice Arbitro (1 o 2)

Ispettore del servizio di cronometraggio e controllo automatici (pud essere espletato dal Cpadiutore
Coadiutore (eventugle

Giudice di Partenza (1 o 2)

Addetto al dispositivo annulla partenze (1)
Addetto ai Concorrenti (1 0 2)

Giudici di Stile (2)

Giudici di Virata (in numero suficiene
Giudici di Arrivo (in numero sufficiende
Segretario di Giuria (1)

Annunciatore ()

Fanno parte della Giuria, ed operano sotto la responsabilita del Giudice Arbitro e la direzione del Direttore del Servizio
di Cronometraggio, i Cronometristi. (NI 1.2.A, NI 1.2.B e NC 1.2.A)

NI 1.2.A Nelle manifestazioni pud anche operare una Segreteria interna,
designata dalla Federazione Italiana Nuoto o dal Comitato Organizzatore
(NU 2.11.2).

NI 1.2.B Al servizio di Giuria provvede il Gruppo Ufficiali di Gara
(Nazionale o Regionale). La composizione numerica € stabilita in base
all'importanza e/o alla complessita della manifestazione, tenendo anche conto
delle disposizioni Federali in materia economica. L'annunciatore pud anche
non appartenere al Gruppo Ufficiali di Gara ed essere designato dal’Ente che
organizza la manifestazione.

NC 1.2.A L'orario di presentazione degli Ufficiali di Gara e dei
Cronometristi e previsto almeno mezz'ora prima dellinizio della
manifestazione. In determinate manifestazioni € richiesta la presenza
anticipata, rispetto a quella prevista, di alcuni o tutti i componenti della

Giuria.

SW 1.2.2Per tutte le manifestazioni internazionali, I'autorita che sovrintende l'organizzazione designa un
numero pari o inferiore di Giudici di Gara da sottoporre, quando necessario, all'approvazione della rispettiva
autoritd internazionale.

SW 1.2.3Quando I'Apparecchiatura Automatica di rilevamento non & disponibile, tale strumentazione deve
essere sostituita da un Direttore del Servizio di Cronometraggio, tre (3) Cronometristi per corsia, e due (2)
Cronometristi addizionali.

SW 1.2.4Quando non sono disponibili il Cronometraggio Automatico e/o tre Cronometri digitali per corsia, &
obbligatoria la designazione di un Ispettore Capo di Arrivo e di Giudici di Arrivo.

SW 1.3La piscina e le attrezzature tecniche per i Giochi Olimpici ed i Campionati Mondiali, devono essere
ispezionati ed approvati, secondo le modalita prescritte, dal Delegato e da un Membro della Commissione Tecnica
Nuoto della Federation Internationale de Natation (FINA), prima dello svolgimento delle manifestazioni.

NU 1.4 Qualora fosse usata una strumentazione video subacquea per riprese televisive, la stessa dovra funzionare



tramite un telecomando, non dovra ostruire la visione o il contatto dei nuotatori con le pareti terminali e cambiare la
configurazione della vasca o coprire le segnaletiche previste dalla Federazione Italiana Nuoto.

NU 2 UFFICIALI DI GARA
NU 2.1 Giudice Arbitro

NU 2.1.1 1l Giudice Arbitro ha pieno controllo ed autorita su tutti gli altri Ufficiali di Gara designati.
Distribuisce loro gli incarichi o approva quelli gia assegnati, istruendoli riguardo a tutte le caratteristiche o
norme particolari relative alle gare. Egli fa rispettare tutte le normative e le disposizioni della Federazione
Italiana Nuoto e decide su tutte le questioni relative alla conduzione effettiva della manifestazione, di ogni gara e
competizione, la cui decisione finale non é altrimenti prevista dal Regolamento. (NI 2.1.1.Ae NC 2.1.1.A)

NI 2.1.1.A In caso di assenza del Giudice Arbitro designato i Responsabili
di Societa devono rimettersi al criterio dell'Ufficiale di Gara piu anziano

per eta, fra quelli di maggiore qualifica, presente in Giuria. Questo
Ufficiale di Gara deve ricomporre la Giuria a proprio criterio, prendendone

la direzione o affidandola ad altro collega.

NC 2.1.1.A Per “decisione finale non altrimenti prevista dal Regolamento”,

il Giudice Arbitro pud richiamarsi alla Casistica del Nuoto. In caso di
ulteriori problematiche, pud avvalersi di eventuali norme relative ad
eventi che possano avere analogia con l'oggetto della decisione da
prendere.

NU 2.1.2 Il Giudice Arbitro pud intervenire, in qualsiasi momento di una manifestazione, per far si che siano
osservate le norme della Federazione Italiana Nuoto e decide su tutti i reclami relativi alle stesse. (NI 2.1.2.A e

NC 2.1.2.A)

NI 2.1.2.A | reclami e i ricorsi relativi alle manifestazioni indette 0
autorizzate dalla Federazione Italiana Nuoto, devono essere presentati nei
tempi e con le modalita previste dalle norme vigenti.

NC 2.1.2.A Per le procedure di ricezione e gestione del reclamo la Giuria
deve attenersi alle disposizioni della Casistica del Nuoto.

NU 2.1.3 Il Giudice Arbitro determina il piazzamento avvalendosi dei rilevamenti effettuati dai Giudici di
Arrivo. Nel caso in cui I'apparecchiatura automatica di rilevamento sia disponibile e operante, deve essere
consultata come previsto dalla norma NU 13.

NU 2.1.4 Il Giudice Arbitro deve assicurarsi che tutti gli Ufficiali di Gara necessari siano ai loro rispettivi posti
per lo svolgimento della competizione. Pué nominare sostituti per chiunque sia assente, incapace di svolgere le
mansioni afidategli o inefficiente.

NU 2.1.5 Allinizio di ogni competizione il Giudice Arbitro segnala ai concorrenti, con una serie di brevi fischi,

che devono togliersi tutti gli indumenti, escluso il costume di gara; con un successivo fischio lungo, segnala che
devono salire sul blocco di partenza (o che devono entrare immediatamente in acqua per il dorso o la prima
frazione della staffetta mista). Per la nuotata a dorso, con un secondo fischio lungo impone ai concorrenti di
raggiungere immediatamente la posizione di partenza. Quando i concorrenti sono pronti e gli Ufiiciali di Gara
predisposti per la partenza, il Giudice Arbitro segnala al Giudice di Partenza, stendendo il braccio in fuori, che i
concorrenti passano sotto il suo controllo. Il braccio deve rimanere disteso fino ad avvenuta partenza.
(NC 2.1.5.A)

NC 2.1.5.A Durante le fasi di partenza il Giudice Arbitro si posiziona o a
fianco del Giudice di Partenza o di fronte a lui, sul lato opposto della
vasca.

NU 2.1.6 Il Giudice Arbitro deve squalifcare qualsiasi concorrente per ogni violazione al Regolamento da lui
personalmente constatata. Puo inoltre squalificare qualsiasi nuotatore per infrazioni segnalate da altri Ufficiali di
Gara autorizzati. Tutte le squalifiche sono soggette alla sua decisione. (NC 2.1.6.A)



NC 2.1.6.A Nessun componente della Giuria deve presentare al Giudice
Arbitro segnalazioni di infrazioni che non siano inerenti al compito
affidatogli, salvo il caso in cui lo stesso Giudice Arbitro assegni ad uno

o piu Ufficiali di Gara presenti, pit compiti di controllo.

SW 2.2 Ispettore del servizio di cronometraggio e controllo automatici

SW 2.2.1 L'Ispettore deve sovrintendere alle operazioni del cronometraggio automatico incluse le registrazioni
delle videocamere di cronometraggio.

SW 2.2.2I'lspettore & responsabile del riscontro dei risultati emessi dalle stampant

SW 2.2.3 L'ispettore & responsabile del riscontro delle stampate relative ai cambi di staffetta e di sefjnalare a
Giudice Arbitro ogni cambio anticipato.

SW 2.2.4 L’Ispettore puo rivedere le registrazioni delle videocamere di cronometraggio per coefermar
I’eventuale cambio anticipato.

SW 2.2.5 L’Ispettore deve sovrintendere a

- verifica delle rinunce dopo ogni turno eliminatorio,
- registrazione dei risultati sui comunicati ufficiali,

- registrazione di tutti i nuovi primati stabiliti,

- aggiornamento delle classifiche quando previste.

NU 2.3 Giudice di Partenza

NU 2.3.1 Il Giudice di Partenza ha il pieno controllo dei concorrenti, dal momento in cui questi gli sono affidati
dal Giudice Arbitro (NU 2.1.5), fino a quando la competizione € iniziata. La partenza deve essere data in
conformita con la norma NU 4. (NC 2.2.1.A)

NC 2.3.1.A Prima di iniziare le procedure previste per la partenza, il
Giudice di Partenza deve ricevere dal Giudice Arbitro la segnalazione con
il braccio steso in fuori.

NU 2.3.2 1l Giudice di Partenza deferisce al Giudice Arbitro qualsiasi concorrente che ritardi la partenza,
disobbedisca volontariamente ad un ordine o tenga qualsiasi altro comportamento improprio alla partenza. Solo
il Giudice Arbitro ha tuttavia facolta di squalificarlo per tali motivi; in questo caso la squalifica non & considerata
falsa partenza. (NC 2.2.2.A)

NC 2.3.2.A Nel caso in cui un concorrente tenesse un comportamento
improprio durante le fasi di partenza il Giudice Arbitro, se procede alla

sua squalifica, deve motivarla come indisciplina. Prima di procedere alla
ripetizione della partenza la squalifica deve essere comunicata
dall’Annunciatore. Le fasi della partenza hanno inizio con I'emissione

della serie di brevi fischi dal Giudice Arbitro.

NU 2.3.3 Il Giudice di Partenza ha facolta di decidere se la partenza € corretta, salvo diversa decisione del
Giudice Arbitro. (NI 2.2.3.A)

NI 2.3.3.A Il Giudice di Partenza pud annullare una partenza che ritiene
sia avvenuta irregolarmente a causa di un incidente o errore tecnico,
emettendo ripetutamente il segnale. Se ¢ il Giudice Arbitro che la annulla

con un fischio, il Giudice di Partenza deve a sua volta seguire con
'emissione ripetuta del segnale. In entrambi i casi deve essere abbassato

il dispositivo annulla-partenze.

NU 2.3.4 Quando da il via, il Giudice di Partenza deve posizionarsi su un lato della vasca, approssimativamente
entro cinque metri dal bordo di partenza, in modo che il segnale possa essere visto e/o udito dai cronometristi e
dai concorrenti.



NU 2.4 Addetto ai Concorrenti
NU 2.4.1 L'Addetto ai Concorrenti raduna i nuotatori prima di ogni gara.

NU 2.4.2 L' Addetto ai Concorrenti controlla i documenti d’identificazione e di ammissione alle competizioni e
comunica al Segretario di Giuria, ed eventualmente al Giudice Arbitro, se un nuotatore non € presente quando
chiamato.

SW 2.5 Ispettore Capo di Virata

SW 2.5.1L'Ispettore Capo di Virata deve assicurarsi che i Giudici di Virata adempiano ai loro incarichi
durante la competizione.

SW 2.5.2Quando sono rilevate infrazioni, I'lspettore Capo di Virata raccoglie le segnalazioni dai Giudici di
Virata e le presenta immediatamente al Giudice Arbitro.

NU 2.6 Giudici di Virata
NU 2.6.1 Il Giudice di Virata deve posizionarsi nella corsia a lui assegnata, all’estremita della vasca.

NU 2.6.2 Ogni Giudice di Virata deve assicurarsi che i nuotatori osservino le norme relative alla virata
dall'inizio dell'ultima bracciata prima di toccare, fino al termine della prima bracciata dopo la virata. | Giudici di
Virata situati dal lato della partenza devono assicurarsi che i nuotatori rispettino le norme, dalla partenza fno al
completamento della prima bracciata. | Giudici di Virata situati dal lato arrivo, devono anche assicurarsi che i
nuotatori completino il percorso nel rispetto delle norme.

NU 2.6.3 Nelle gare individuali di 800 e 1500 metri ogni Giudice di Virata al lato di virata della piscina deve
tenere informato il nuotatore del numero di vasche che rimangono da completare, per mezzo di tabelle numerate.

NU 2.6.4ll Giudice dal lato partenza deve dare un segnale di avvertimento quando al nuotatore nelle corsie di
sua competenza restano da effettuare due vasche pit 5 metri per completare le gare individuali degli 800 e 1500
metri. Il segnale pud essere ripetuto dopo la virata ino a quando il nuotatore € giunto all'indicazione dei cinque
(5) metri, segnalati sulla corda di delimitazione della corsia. Il segnale pud essere un fischio o il suono di una
campana.

NU 2.6.5 Ogni Giudice al lato di partenza deve stabilire, nelle staffette, se il nuotatore che sta partendo € a
contatto con il blocco di partenza quando il frazionista che lo precede tocca la parete dal lato della partenza. Se é
disponibile I'apparecchiatura automatica di rilevamento che giudica i cambi di staffetta, deve essere usata in
conformita alla norma NU 13.1.

NU 2.6.6 | Giudici di Virata devono riferire per iscritto qualsiasi infazione, specificando la gara, il turno della
competizione, il numero della corsia e l'infazione. Il documento scritto deve essere consegnato al Giudice
Arbitro. (NC 2.5.6.A)

NC 2.6.6.A Il documento scritto pud essere consegnato al Giudice Arbitro
anche tramite il Coadiutore o altro Ufficiale di Gara delegato.

NU 2.7 Giudici di Stile
NU 2.7.1 | Giudici di Stile devono posizionarsi su ciascun lato lungo della vasca.

NU 2.7.2 Ogni Giudice di Stile deve accertare che siano rispettate le norme relative allo stile di nuoto previsto
per la gara e osservare le virate e gli arrivi, per coadiuvare i Giudici di.Virata

NU 2.7.3 | Giudici di Stile devono riferire per iscritto al Giudice Arbitro qualsiasi infrazione, specificando |
gara, il turno della competizione, il numero della corsia e linfrazione



NU 2.8 Direttore del Servizo di Cronometraggio

NU 2.8.1 Il Direttore del Servizio di Cronometraggio assegna il posizionamento di tutti i cronometristi e le
corsie per le quali essi sono responsabili. (NC 2.7.1.A)

NC 2.8.1.A Per le competenze e le procedure relative alle norme del

cronometraggio, sia quando espletato da tesserato F.l.Cr., sia quando

espletato da tesserato F.I.N., il Direttore del Servizio di Cronometraggio

deve attenersi alle disposizioni previste dalla Convenzione fra la
Federazione Italiana Cronometristi e Federazione Italiana Nuoto e
successive comunicazioni di riferimento.

NU 2.8.2 Il Direttore del Servizio di Cronometraggio, 0 un suo delegato, raccoglie dal cronometrista di ogni
corsia il cartellino gara (Quando previsto) con i tempi registrati e se necessario ispeziona i loro cronometri per
controllare i tempi rilevati. (NC 2.7.2.A)

NC 2.8.2.A Quando é utilizzato il cronometraggio automatico, il Direttore
del Servizio di Cronometraggio (o suo delegato), dopo i controlli previsti,

firma e consegna al Giudice Arbitro (0 suo delegato) la banda di
cronometraggio, con i piazzamenti e i tempi rilevati.

NU 2.8.3 Il Direttore del Servizio di Cronometraggio, o un suo delegato, esamina il tempo ufficiale sul
cartellino gara (quando previsto) per ogni corsia.

NU 2.9 Cronometristi

NU 2.9.1 Ogni Cronometrista deve rilevare i tempi di tutti i concorrenti che gareggiano nella corsia a lui
assegnata. | cronometri devono essere certificati come esatti. (NI 2.8.1.A)

NI 2.9.1.A Quando il servizio di cronometraggio € espletato da tesserati
F.I.Cr., la certificazione dell’'esattezza dei cronometri deve essere
conforme  alle  disposizioni impartite dalla Federazione Italiana
Cronometristi.

NU 2.9.2 Ogni Cronometrista deve far partire il suo cronometro al segnale di partenza e, fermarlo quando il
nuotatore nella corsia a lui assegnata completa la competizione. Il Direttore del Servizio di Cronometraggio puo
dare ai cronometristi disposizioni relative al rilevamento dei tempi di passaggio sulle distanze intermedie.

NU 2.9.3 Subito dopo il termine della competizione, i cronometristi devono registrare sui cartellini gara (quando

previsti) i tempi rilevati per le corsie assegnate e consegnarli al Direttore del Servizio di Cronometraggio. A
richiesta presentano i loro cronometri per un'ispezione. Non devono azzerare i loro cronometri finché non
ricevono il segnale di "azzerare il cronometro" dal Direttore del Servizio di Cronometraggio o dal Giudice

Arbitro. (NC 2.8.3.Ae NC 2.8.3.B)

NC 2.9.3.A Il segnale di “azzerare il cronometro” deve essere effettuato
con le seguenti procedure: i sistemi di cronometraggio automatico che
producono un documento cartaceo (banda di cronometraggio, tabulato, ecc ...... )
0 memorizzano i risultati su supporti magnetici (Personal Computer,
apparecchi Omega, ecc ...... ) possono essere azzerati al termine della
competizione, quando gli addetti alle apparecchiature hanno acquisito,
controllato e confrontato con la Giuria i risultati. Gli altri apparecchi
(cronometri individuali meccanici, analogici, digitali, ecc ...... ) devono
essere azzerati solo dopo esplicito invito del Giudice Arbitro. In mancanza
dellinvito devono essere azzerati allesecuzione della serie di brevi

fischi, emessa dal Giudice Arbitro, per la competizione successiva.

NC 2.9.3B | tempi manuali, rilevati da ciascun Cronometrista, devono
anche essere registrati sui moduli alluopo destinati e conservati, per
eventuali verifiche, fino al termine della manifestazione.

SW 2.9.4A meno che non sia in uso un sistema di cronometraggio di riserva con telecamera, pud essere



necessario utilizzare i Cronometristi al completo anche quando € in uso I'Attrezzatura Automatica.
SW 2.10Giudice Capo di Arrivo

SW 2.10.11l Giudice Capo di Arrivo assegna ad ogni Giudice di Arrivo la sua posizione e il piazzamento da
determinare.

SW 2.10.2Al termine di ogni competizione, il Giudice Capo di Arrivo raccoglie da ciascun giudice i bollettini
di arrivo e stabilisce I'ordine di arrivo, che sara inviato direttamente al Giudice Arbitro

SW 2.10.3Quando e impiegata l'attrezzatura automatica per giudicare I'ordine di arrivo di una competizione, i
Giudice Capo di Arivo deve trascrivere l'ordine di arrivo registrato dall'attrezzatura, dopo ogni competizione

NU 2.11 Giudici di Arrivo

NU 2.11.11 Giudici di Arrivo sono posizionati in modo da avere in ogni momento una buona visuale della
vasca e della linea di arrivo. (NI 2.10.1.A)

NI 2.11.1.A | Giudici di Arrivo possono essere utilizzati, dal lato della
vasca ove si trovano, per la rilevazione di eventuali irregolarita nei
cambi di staffetta.

NU 2.11.2 Al termine di ogni competizione i Giudici di Arrivo devono stabilire e trascrivere sui Bollettini
d’ordine di arrivo il piazzamento dei nuotatori, in conformita alle disposizioni ricevute.

NU 2.12 Tavolo della Segreteria

NU 2.12.1 Al tavolo della Segreteria, allestito sul piano vasca, operano il Segretario di Giuria e I’Annunciatore.

Il Segretario di Giuria & responsabile della verifica formale dei risultati, gia vidimati dal Giudice Arbitro, e della
conservazione della documentazione di gara. Deve inoltre trascrivere sulla parte anteriore del cartellino gara
(quando previsto) i piazzamenti e i tempi della competizione. (NC 2.11.1.A)

NC 2.12.1.A Il Segretario di Giuria provvede alla compilazione della
modulistica prevista dalle procedure Federali e del Gruppo Ufficiali di
Gara.

NU 2.12.2 Gli addetti alla Segreteria interna devono controllare le rinunce dopo le competizioni, trascrivere i
risultati sui comunicati ufiiciali, elencare tutti gli eventuali primati stabiliti e conteggiare i punteggi quando
previsto.

NU 2.13 Decisioni degli Ufficiali di Gara

NU 2.13.1 Gli Ufficiali di Gara devono prendere le loro decisioni autonomamente ed indipendentemente I'uno
dall'altro, tranne quando diversamente prescritto dal Regolamento.

NU 3 COMPOSIZONE DELLE BATTERIE, SEMIFINALI E FINALI (NI 3.A COMPOSIZIONE DELLE
SERIE)

L'assegnazione delle corsie di partenza per le manifestazioni Nazionali indette dalla Federazione Italiana Nuoto e
disputate ad eliminatorie e finali, saranno effettuate come segue:

NU 3.1 Batterie eliminatorie

NU 3.1.1 Per ogni gara deve essere presentato, su moduli di iscrizione, il miglior tempo ufficiale di ciascun
concorrente. Il Comitato Organizzatore elenca, per ogni gara, i nhominativi dei concorrenti in ordine di tempo, dal
migliore al peggiore. | concorrenti per i quali non sia stato presentato alcun tempo saranno considerati i piu lenti
e saranno inseriti in fondo alla lista. L'ordine relativo di concorrenti con tempi identici o di pit concorrenti senza
tempo sara stabilito a sorte. Il posizionamento dei concorrenti nelle corsie sara effettuato in conformita alle
procedure stabilite dalla norma NU 3.1.2. La posizione dei concorrenti nelle batterie eliminatorie sara effettuata,
in conformita ai tempi presentati, con le seguenti modalita:



NU 3.1.1.1 Se vi &€ una sola batteria, le corsie saranno assegnate come fosse una finale e sara nuotata solo
nella sessione final e.

NU 3.1.1.2 Se vi sono due batterie, il nuotatore con il tempo migliore sara assegnato alla seconda batteria,
quello con il secondo alla prima batteria, quello che segue alla seconda, quello che segue ancora alla prima,
ecc...

NU 3.1.1.3 Se vi sono tre batterie, il nuotatore con il tempo migliore sara assegnato alla terza batteria, quello
con il secondo alla seconda batteria, quello con il terzo alla prima batteria. Il nuotatore con il quarto tempo
sara assegnato alla terza batteria, quello con il quinto alla seconda batteria e quello con il sesto alla prima
batteria, quello con il settimo tempo alla terza batteria, ecc....

NU 3.1.1.4 Se vi sono quattro o piu batterie, le ultime tre batterie saranno composte in base alla norma
NU 3.1.1.3. La batteria che precede le ultime tre sard composta dai nuotatori con i migliori tempi a seguire;
quella che precede le ultime quattro batterie sara composta dai nuotatori con gli ulteriori migliori tempi a
seguire, ecc... Nell’ambito di ogni batteria le corsie saranno assegnate in base all'ordine dei tempi, dal
migliore al peggiore, in conformita a quanto previsto nella norma NU 3.1.2.

NU 3.1.1.5Eccezione: quando in una gara ci sono due o piu batterie, dovra essere assegnato un numero
minimo di tre concorrenti in ciascuna batteria. La batteria stessa, in caso di successivi ritiri, sara comunque
disputata anche con meno di tre concorrenti.

NU 3.1.2 Tranne che per le gare sulla distanza dei 50 metri, nelle piscine di 50 metri, I'assegnazione delle corsie
avverra ponendo il concorrente o la staffetta con il tempo migliore nella corsia centrale in una vasca con numero
dispari di corsie, o nella corsia 3 o0 4 rispettivamente in vasche che hanno 6 o 8 corsie (la corsia n° 1 sta sulla
destra della piscina se si guarda la vasca dal bordo di partenza). Il concorrente o la staffetta con il secondo
miglior tempo sara posto alla sua sinistra e, a seguire, gl altri alternativamente a destra e a sinistra secondo i
tempi presentati. L'assegnazione delle corsie per i concorrenti con tempi uguali avverra a sorte.

NU 3.1.3 Quando si disputano gare sulla distanza dei 50 metri, nelle piscine di 50 metri, le stesse possono essere
nuotate, a discrezione del Comitato Organizzatore, sia dalla normale testata di partenza verso quella di virata, sia
in senso inverso, a seconda di fattori quali I'installazione delle apparecchiature automatiche, la posizione del
Giudice di Partenza, ecc... Il Comitato Organizzatore dovrebbe rendere nota ai concorrenti la propria decisione
con congruo anticipo. Indipendentemente dalla direzione in cui la competizione si svolge, le corsie devono
essere assegnate ai concorrenti come se la partenza avvenisse comunque dalla normale testata di partenza.

NU 3.2 Semifinali e Finali
NU 3.2.1 La composizione delle semifinali deve essere formata come previsto dalla norma NU 3.1.1.2.

NU 3.2.2 Nel caso in cui non fossero necessarie eliminatorie, le corsie saranno assegnate secondo la norma
NU 3.1.2. Nel caso in cui ci siano state batterie eliminatorie o semifinali, le corsie saranno assegnate come
previsto dalla norma NU 3.1.2, basandosi sui tempi conseguiti nel turno precedente.

NU 3.2.3 Nell'eventualita che concorrenti provenienti sia da una stessa sia da differenti batterie abbiano
conseguito tempi uguali registrati al centesimo di secondo, per I'accesso al turno successivo e per I'ottavo o |l
sedicesimo posto, quando sono previste due finali (A e B), si deve effettuare uno spareggio per stabilire quale
nuotatore si qualifichera al turno successivo o alla finale che gli compete. Tale spareggio deve avvenire non
meno di un‘ora dopo che tutti i concorrenti coinvolti hanno terminato la loro competizione, salvo diversi accordi
tra le parti interessate. Un ulteriore spareggio deve essere effettuato se € nuovamente registrato un pari tempo.
(NI 3.2.3.A)

NI 3.2.3.A Nell’eventualita che concorrenti provenienti sia da una stessa
sia da differenti competizioni abbiano conseguito tempi uguali registrati

al decimo di secondo con cronometraggio manuale, per l'accesso al turno
successivo e per l'ottavo o il sedicesimo posto quando sono previste due
finali (A e B), si dovra effettuare uno spareggio per stabilire quale
nuotatore si qualifichera per accedere al turno successivo o alla finale

che gli compete. Tale spareggio deve avvenire nei tempi previsti alla norma



NU 3.2.3, con la seguente procedura:

- se tutti i concorrenti «pari-tempo»!Segnalibro non definito, PARI
provengono dalla stessa competizione non si effettuera spareggio e si
terra conto dell'ordine di arrivo stilato dalla Giuria;

- se i concorrenti provengono da competizioni diverse si effettuera uno
spareggio al quale saranno ammessi tanti concorrenti  «pari-

tempo»!Segnalibro  non  definito, PARI provenienti da  ciascuna
competizione quanti sono i posti disponibili nel turno successivo o in
finale.

NU 3.2.4 Quando uno o piu concorrenti si ritirano da una semifinale o una finale, saranno chiamati in
sostituzione i concorrenti che seguono, secondo l'ordine di classifica generale delle batterie o delle semi-finali.
Le corsie della o delle gare, devono essere nuovamente assegnate come prescritto dalla norma NU 3.1.2, e
devono essere pubblicati comunicati supplementari integrativi che specificano i cambiamenti e/o le sostituzioni

effettuati.

NU 3.3 In determinati tipi di manifestazioni (comprese quelle Federali non Nazionali) I'assegnazione delle corsie
puo essere effettuata a sorte, o con specifiche norme previste dai Regolamenti delle manifestazioni stesse.

NI 3.A° COMPOSIZIONE DELLE SERIE

L’'assegnazione delle corsie di  partenza per le  manifestazioni indette 0
approvate dalla Federazione Italiana Nuoto e disputate a serie, saranno

effettuate come segue:

NI 3.1.A Serie
NI 3.1.1.A Per ogni gara deve essere presentato, su moduli d'iscrizione,
il miglior tempo ufficiale di ciascun concorrente. Il Comitato

Organizzatore elenca, per ogni gara, i nominativi dei concorrenti in ordine

di tempo dal migliore al peggiore. | concorrenti per i quali non sia stato
presentato alcun tempo saranno considerati i piu lenti e inseriti in fondo
alla lista. L'ordine relativo di concorrenti con tempi identici o di piu
concorrenti senza tempo sara stabilito a sorte. Il posizionamento dei
concorrenti nelle corsie sara effettuato in conformita alle procedure
stabilite dalla norma NU 3.1.2. La posizione dei concorrenti nelle serie
sara effettuata, in conformita ai tempi presentati, con le seguenti

modalita:
a) il numero delle serie dovra essere il minore possibile;
b) salvo particolari esigenze di ordine organizzativo
(NU1.1), si effettuera per ultima la serie dei
concorrenti con il tempo d'iscrizione migliore (12
serie).

NU 4 LAPARTENZA

NU 4.1 La partenza nelle gare di Stile libero, Rana, Farfalla e Misti Individuali, avviene con un tuffo. Al fischio
lungo (NU 2.1.5) del Giudice Arbitro i concorrenti devono salire sul blocco di partenza. Al comando del Giudice di
Partenza, "a posto" (in Inglese: Take your marks), devono assumere immediatamente una posizione di partenza con
almeno un piede sul bordo frontale del blocco. La posizione delle mani non é rilevante. Quando tutti i concorrenti
sono fermi, il Giudice di Partenza deve dare il segnale di partenza.

NU 4.2 Nelle gare di nuotata a Dorso e Staffetta Mista, la partenza avviene dall'acqua. Al primo fischio lungo del
Giudice Arbitro (NU 2.1.5) i concorrenti devono entrare immediatamente in acqua. Al secondo fischio lungo del

Giudice Arbitro i concorrenti devono tornare alla posizione di partenza senza inopportuni ritardi (NU 6.1). Quando



tutti i concorrenti hanno raggiunto tale posizione il Giudice di Partenza impartisce il comando "a posto” (in Inglese:
Take your marks). Quando tutti i concorrenti sono fermi, il Giudice di Partenza deve dare il segnale di partenza.

SW 4.3 Nei Giochi Olimpici, Campionati del Mondo ed altre manifestazioni FINA, i comando "a posto” (Take
your marks) deve essere in inglese e il segnale di partenza deve essere diffuso mediante molteplici altoparlanti,
montati uno per ciascun blocco di partenza.

NU 4.4 Ogni nuotatore che parta prima che il segnale di partenza sia stato dato, deve essere squalificato. Se il
segnale & emesso prima che la squalifica sia dichiarata, la competizione deve continuare e il nuotatore o i nuotatori
devono essere squalifcati al termine della competizione. Se la squalifica & dichiarata prima dell’emissione del
segnale, questo non deve essere dato e i huotatori rimasti devono essere riconvocati per la ripetizione della partenza.
(NC 4.4.A)

NC 4.4.A Ogni nuotatore che, assunta la posizione di partenza, non sia
immobile al momento dell’emissione del segnale deve essere squalificato per
“falsa partenza”.

NU 5 NUOTATAA STILE LIBERO

NU 5.1 Stile libero signifca che in una gara cosi designata il concorrente pud nuotare in qualsiasi stile, tranne che
nelle gare dei misti individuali o della staffetta mista, nelle quali stile libero significa qualsiasi stile diverso da dorso,
rana, farfalla.

NU 5.2 Il concorrente deve toccare la parete con una parte qualsiasi del corpo al completamento di ogni vasca ed
all'arrivo.

NU 5.3 Una parte qualsiasi del corpo del concorrente deve rompere la superficie dell’acqua per tutta la durata della
gara, con l'eccezione che, al concorrente stesso, sara consentito rimanere in completa immersione nel corso della
virata e per una distanza non superiore a 15 metri dopo la partenza e dopo ogni virata. Da quel punto, la testa deve
avere rotto la superficie dell’acqua.

NU 6 NUOTATAA DORSO

NU 6.1 Prima del segnale di partenza, i nuotatori devono allinearsi nell'acqua, rivolti verso il bordo di partenza, con
entrambe le mani aggrappate alle maniglie di partenza. E' vietato prendere posizione con i piedi dentro o sulla
canal etta, o piegare le dita sopra il bordo della stessa.

NU 6.2 Al segnale di partenza e dopo I’esecuzione della virata, il concorrente dovra spingersi e nuotare sul dorso
per tutta la durata della competizione, eccetto quando esegue una virata come stabilito alla norma NU 6.4. La
normale posizione sul dorso puod includere un movimento rotatorio del corpo fino a un limite prossimo a 90 gradi dal

piano orizzontale, ma senza raggiungerli. La posizione della testa non é rilevante.

NU 6.3 Una parte qualsiasi del corpo del concorrente deve rompere la superficie dell'acqua per tutta la durata della
competizione. E' permesso al concorrente di essere completamente immerso durante la virata, al termine della
competizione e per una distanza non superiore ai 15 metri dopo la partenza e dopo ogni virata. Da quel punto la testa
deve avere rotto la superficie dell'acqua.

NU 6.4 Nell’eseguire la virata il concorrente deve toccare la parete con una parte qualsiasi del corpo. Durante la
virata le spalle possono essere ruotate oltre la verticale ino sul petto, dopodiché per iniziare la virata € consentita
una trazione continua di un singolo braccio o simultanea di entrambe le braccia. Il concorrente dovra essere ritornato
ad una posizione sul dorso nel momento in cui si stacca dalla parete.

NU 6.5 Al termine della competizione il concorrente deve toccare la parete rimanendo sul dorso.

NU 7 NUOTATA A RANA

NU 7.1 Dall'inizio della prima bracciata dopo la partenza e dopo ogni virata, il corpo deve essere mantenuto sul
petto. Non & permesso ruotare sul dorso in nessun momento. Per tutta la competizione, il ciclo di nuotata deve essere



costituito nell’ordine da una bracciata seguita da un colpo di gambe.

NU 7.2 Tutti i movimenti delle braccia devono essere simultanei e sullo stesso piano orizzontale, senza movimenti
alternati.

NU 7.3 Le mani devono essere spinte in avanti insieme dal petto sopra, sotto o alla superficie dell'acqua. | gomiti
devono rimanere sotto la superficie dell'acqua, ad eccezione dell’ultima bracciata prima della virata, durante la
virata e nella bracciata finale all’arrivo. Le mani devono essere riportate indietro, sotto o alla superficie dell'acqua.
Le mani non devono essere riportate indietro oltre la linea delle anche, ad eccezione che nella prima bracciata dopo
la partenza e dopo ogni virata.

NU 7.4 Durante ogni ciclo completo una parte qualsiasi della testa del concorrente deve rompere la superficie
dell'acqua. Dopo la partenza e dopo ogni virata, lo stesso pud eseguire una bracciata completa all'indietro fino alle
gambe. La testa deve rompere la superfcie dell’acqua prima che le mani ruotino verso I'interno, al culmine della
parte pil ampia della seconda bracciata. Fintanto ché il concorrente & completam ente immerso gli &€ consentito un
singolo colpo di gambe a delino verso il basso, seguito da un colpo di gambe a rana. A seguire, tutti i movimenti
delle gambe devono essere simultanei e nello stesso piano orizzontale, senza movimenti alternati.

NU 7.5 Durante la parte propulsiva del colpo di gambe, i piedi devono essere ruotati verso I'esterno. Non sono
permessi calci a forbice, battute di gambe rapide ed irregolari e calci a delfino, ad eccezione di quanto previsto alla
norma NU 7.4. E' permesso rompere la superficie dell'acqua con i piedi, a condizione che non ne consegua un calcio
a delfno verso il basso.

NU 7.6 Il tocco, ad ogni virata e all'arrivo della competizione, deve essere effettuato con entrambe le mani
simultaneamente sopra, sotto o al livello dell’acqua. Dopo I'ultima trazione di braccia precedente al tocco, la testa
pud essere immersa, a condizione che la stessa rompa almeno per un istante la superficie dell’acqua, nel corso
dell’ultimo ciclo completo o incompleto che precede il tocco stesso.

NU 8 NUOTATA A FARFALLA

NU 8.1 Dall'inizio della prima bracciata, dopo la partenza e dopo ogni virata, il corpo deve essere tenuto sul petto.
In immersione & consentito effettuare colpi di gambe con il corpo posizionato sul ianco. Non & permesso ruotare sul
dorso in nessun momento.

NU 8.2 Le braccia devono essere portate in avanti sopra l'acqua contemporaneamente e portate indietro
simultaneamente per tutta la gara, secondo la norma NU 8.5.

NU 8.3 Tutti i movimenti in su e in giu delle gambe devono essere simultanei. Gambe e piedi non devono
necessariamente essere allo stesso livello, ma non sono consentiti movimenti alternati delle une o degli altri. Il
movimento del calcio a rana non & permesso.

NU 8.4 Ad ogni virata e all’arrivo si deve toccare con entrambe le mani simultaneam ente sopra, sotto o al livello
dell'acqua.

NU 8.5 Dopo la partenza e dopo ogni virata, € consentito al nuotatore effettuare uno o piu colpi di gambe ed una
singola trazione subacquea delle braccia, che deve portarlo alla superficie. Al concorrente &€ permesso restare in
completa immersione per una distanza non superiore a 15 metri, dopo la partenza e dopo ogni virata. Da quel punto,
la testa deve avere rotto la supericie. Il concorrente deve rimanere in superficie iino alla successiva virata o
all’arrivo.

NU 9 NUOTATAA STILE MISTO

NU 9.1 Nelle gare miste individuali, il concorrente percorre i quattro stili di nuoto nel seguente ordine: farfalla,
dorso, rana e stile libero.

NU 9.2 Nelle gare a staffetta mista, i concorrenti percorrono i quattro stili di nuoto nel seguente ordine: dorso, rana,
farfalla e stile libero.
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NU 9.3 Ogni fazione deve essere completata in ottemperanza alle norme che si applicano allo stile che la riguarda.

NU 10 LAGARA
NU 10.1 Un concorrente che nuoti il percorso di gara da solo deve coprire I'intera distanza per classifi carsi.
NU 10.2 Un concorrente deve terminare la competizione nella stessa corsia in cui la ha iniziata.

NU 10.3 In qualsiasi gara un concorrente, nell’'effettuare la virata, deve prendere contatto fisico con la parete
terminale della vasca o del percorso. La virata deve essere effettuata dalla parete e non € permesso spingersi o
slanciarsi dal fondo vas.ca

NU 10.4 Stare in piedi sul fondo della vasca nel corso delle gare a stile libero, o della frazione a stile libero dell
gare miste, non comporta la squalifca del concorrente, purché egli non cammini

NU 10.5 Non & permesso tirarsi alla corda o ai galleggianti di delimitazione della. corsia

NU 10.6 Ostacolare un altro concorrente nuotando attraverso una corsia diversa dalla propria o interparsi in altr
modo, comporta la squalifica. Nel caso di infrazione intenzionale il Giudice Arbitro deve deferire il fatto ai
Competenti Organi Federali.

NU 10.7 Non & permesso ad alcun concorrente utilizzare dispositivi in grado di incrementare, in competizione, la
sua velocita, galleggiabilita o resistenza (guanti palmati, pinne, ecc.). Sono ammessi gli occhialini.

SW 10.8 Sara squalificato dalla sua prossima gara nella manifestazione qualsiasi concorrente che, mentre si sta
svolgendo una competizione alla quale non sia iscritto, entri in acqua prima che tutti i nuotatori impegnati abbiano
terminato la prova.

NU 10.9 Ogni squadra di staffetta € composta da quattro concorrenti.

NU 10.10 Nelle gare a staffetta, la squadra di un concorrente i cui piedi hanno perso il contatto con il blocco di
partenza prima che il fazionista che lo precede abbia toccato la parete sara squalificata.

NU 10.11 Sara squalifcata qualsiasi squadra di staffetta in cui un componente, diverso da quello designato a
nuotare la fazione in corso, entri in acqua mentre si svolge la competizione e prima che tutti i concorrenti di tutte le
squadre I'abbiano portata a termine.

NU 10.121 componenti di una squadra di staffetta ed il loro ordine di partenza devono essere designati
nominativamente prima della gara. In una competizione a staffetta ogni concorrente pud gareggiare in una sola
frazione. La composizione di una squadra di staffetta puo essere cambiata tra le batterie e le finali. Nuotare in ordine
diverso da quello di iscrizione comporta la squalifca.

NU 10.13 Qualsiasi concorrente che abbia terminato la propria competizione o la propria frazione di staffetta deve
lasciare la vasca il piu presto possibile, senza ostacolare altri concorrenti che non abbiano ancora completato il
percorso. Il concorrente che commette ostruzione, o la sua squadra di staffetta, saranno squalificati.

NU 10.14 Se un’infrazione compromette la possibilita ad altri concorrenti di ottenere esiti positivi dalla propria
competizione, il Giudice Arbitro ha facolta di consentirgli di gareggiare in una batteria o turno di semifinale
successivi. Se l'infazione si verifica in una finale, il Giudice Arbitro pud disporne la ripetizione, con tutti i
concorrenti. (NI 10.14.A)

NI 10.14.A Qualora non fosse possibile inserire il concorrente che deve
ripetere la competizione in una batteria o turno di semifinale successivi,
dovra essere previsto una batteria o turno supplementare.

NU 10.15 Non & permesso utilizzare un regolatore di andatura, né impiegare altri strumenti o sistemi miranti a tale
SCOopo.
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NU 11 CRONOMETRAGGIO

NU 11.1 Il unzionamento dell'apparecchiatura automatica di rilevamento deve avvenire sotto la supervisione di
Cronometristi designati. | tempi registrati dallapparecchiatura automatica di rilevamento devono essere utilizzati per
determinare il vincitore, i piazzamenti ed i tempi da attribuire ad ogni corsia. | piazzamenti ed i tempi cosi
determinati hanno precedenza sui rilevamenti dei Giudici di Arrivo e del cronometraggio manuale. Nel caso in cui si
verificasse un arresto dell'Apparecchiatura Automatica, o risultasse evidente un‘anomalia nel funzionamento, o che
un concorrente non fosse riuscito ad attivare il dispositivo automatico, diverranno ufficiali i tempi rilevati dai
cronometristi (NU 13.3). (NI 11.1.A, NI 11.1.B e NI 11.1.C)

NI'11.1.A CRONOMETRAGGIO AUTOMATICO - E’ il cronometraggio effettuato con un
apparecchio scrivente da tavolo in grado di rilevare i tempi al centesimo di

secondo, ignorando ogni altra cifra dopo i centesimi, collegato al

dispositivo di partenza del Giudice di Partenza. | tempi sono rilevati per

mezzo di sensori (piastre) installati sulla parete  terminale di ciascuna
corsia, collegati all'apparecchio ed attivati dal nuotatore mediante

pressione sugli stessi.

NI 11.1.B CRONOMETRAGGIO DI RISERVA - E’ il cronometraggio semi-automatico

che deve sempre essere effettuato quando si utilizza il Cronometraggio

Automatico. E’ costituito da un apparecchio scrivente da tavolo in grado di

rilevare i tempi al centesimo di secondo, ignorando ogni altra cifra dopo i
centesimi, collegato al dispositivo di partenza del Giudice di Partenza. I
tempi sono rilevati dai cronometristi mediante pressione di un pulsante,

posizionato in corrispondenza di ogni corsia e collegato all'apparecchiatura

che effettua questo cronometraggio, quando il nuotatore tocca la parete

terminale della corsia.

NI 11.1.C CRONOMETRAGGIO MANUALE - E’ il cronometraggio effettuato con
contasecondi o cronometri di tipo digitale o meccanici individuali, oppure

con un apparecchio scrivente da tavolo collegato a pulsanti, uno per corsia.

L'apparecchio deve essere in grado di rilevare il tempo al decimo o al

centesimo di secondo, ignorando ogni altra cifra dopo i centesimi, e
non deve essere collegato in nessun modo al dispositivo di partenza del

Giudice di Partenza, ma azionato manualmente quando viene emesso il segnale

di partenza. | tempi sono rilevati dai cronometristi mediante pressione di un

pulsante, quando il concorrente tocca la parete terminale della corsia. In

caso di cronometraggio manuale, tempi rilevati al centesimo di secondo devono

essere arrotondati al decimo, operando un’approssimazione per difetto nel

caso che le cifre dei centesimi di secondo siano comprese tra 1 e 4 e
un’approssimazione per eccesso se le cifre dei centesimi di secondo sono

compresetra5e9.

NU 11.2 Quando viene usata I'apparecchiatura automatica di rilevamento, i risultati devono essere registrati solo al
centesimo di secondo. Se € disponibile un cronometraggio al millesimo di secondo, la terza cifra non deve essere
registrata o utilizzata per determinare piazzamento e tempo. In caso di tempi uguali sara assegnato lo stesso
piazzamento a tutti i concorrenti che hanno registrato lo stesso tempo al centesimo di secondo. | tempi visualizzati
sul tabellone dei risultati devono comparire solo fino al centesimo di secondo.

NU 11.3 Ogni apparecchiatura di cronometraggio che sia fatta partire e fermata da un intervento umano, deve
essere considerata un cronometro manuale. | tempi rilevati a mano devono essere registrati al decimo di secondo.

SW 11.3.1Se due (2) dei tre (3) cronometri registrano lo stesso tempo, questo sara il tempo ufficiale.

SW 11.3.2Se tutti e tre (3) i cronometri discordano, il tempo ufficiale sara quello rilevato dal cronometro che
registra il tempo intermedio.

SW 11.3.3Quando funzionano solo due (2) cronometri su tre (3) il tempo ufficiale sara la media dei tempi
registrati.

NU 11.4 La squalifica di un concorrente deve essere registrata nei risultati ufficiali, ma non devono essere registrati
e annunciati tempo e piazzamento.
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NU 11.51In caso di squalifica di una staffetta, devono essere registrati i tempi delle fazioni regolarmente
completate prima di quella in cui la squalifica stessa si € verifi cata.

SW 11.6 Devono essere registrati e pubblicati sui comunicati ufficiali, tutti i tempi parziali, ad ogni 50 e 100 metri,
dei concorrenti che nuotano la prima frazione di staffetta.

NU 12 PRIMATI

NU 12.1 Per i Primati Nazionali Assoluti in vasca di 50 metri, sono riconosciute le seguenti distanze e stili per
entrambi i sessi (NI 12.1.A):

Stile Libero 50, 100, 200, 400, 800, e 1500 metri
Dorso 50, 100 e 200 metri
Rana 50, 100 e 200 metri
Farfalla 50, 100 e 200 metri
Misti individuali 200 e 400 metri
Staffette Stile Libero 4 x 100 e 4 x 200 metri
Staffetta Mista 4 x 100 metri
NI 12.1.A Sono anche riconosciuti Primati Nazionali, in vasca da 50 metri,

per le Categorie Giovanili. Le distanze di gara, gli stili e le categorie,
per gruppi di eta, in cui tali primati sono riconosciuti, sono elencati nel
Regolamento Organico e da ulteriori comunicati federali.

NU 12.2 Per i Primati Nazionali Assoluti in vasca di 25 metri, sono riconosciute le seguenti distanze e stili per
entrambi i sessi:

Stile Libero 50, 100, 200, 400, 800, e 1500 metri
Dorso 50, 100 e 200 metri

Rana 50, 100 e 200 metri

Farfalla 50, 100 e 200 metri

Misti individuali 100, 200 e 400 metri

Staffette Stile Libero 4 x 50, 4 x 100 e 4 x 200 metri
Staffetta Mista 4 x 50 e 4 x 100 metri

NU 12.3 | componenti delle squadre di staffetta devono appartenere alla stessa Societa o Nazionalita. (NI 12.3.A)

NI 12.3.A Per ogni gara a staffetta sono riconosciuti Primati distinti,
rispettivamente per squadre Nazionali e di Societa.

NU 12.4 Tutti i primati devono essere ottenuti con partenza simultanea in linea o in una prova individuale contro il
tempo, tenuta in pubblico e annunciata pubblicamalmbeno tre giornprima della effettuazione del tentativo. Nel

caso di un tentativo individuale contro il tempo, autorizzato dalla Federazione Italiana Nuoto in occasione di una
manifestazione federale, non & necessario il preavviso di almeno tre giorni prima della effettuazione.

SW 12.5.1La lunghezza di ogni corsia della vasca deve essere certificata da un Ispettore o altro Ufficiale
qualificato abilitato alla omologazione, o riconosciuto dall’Ente preposto.

SW 12.5.2 Quando sono in uso pontoni mobili, deve essere certificata 'omologazione della lunghezza di ciascuna
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corsia della vasca, subito dopo il termine della sessione di gare nel corso della quale il tempo é stato ottenuto.

NU 12.6 | Primati saranno omologati solo quando i tempi sono rilevati da un'apparecchiatura di cronometraggio
automatico.

NU 12.7 | tempi che risultano uguali al centesimo di secondo saranno riconosciuti come primati alla pari e i
nuotatori che hanno conseguito tali tempi uguali, saranno dichiarati "codetentori”. Solo il tempo del vincitore di una
competizione pud essere presentato per I'omologazione a Primato. Nel caso di una gara in cui sia stato stabilito un
primato in parita, ognuno dei concorrenti a pari merito sara considerato vincitore.

NU 12.8 Per il primo fazionista di una staffetta pud essere presentata richiesta di omologazione di un Primato. Nel
caso in cui il primo nuotatore di una staffetta compia il suo percorso in un tempo record rispettando le norme che
regolano la sua frazione, tale prestazione non pud essere annullata da qualsiasi squalifca della propria squadra di
staffetta, per infrazioni successive al compimento della sua frazione.

NU 12.9 In una competizione individuale pud essere presentata, per un nuotatore, richiesta di omologazione di un
Primato ad una distanza intermedia, se il tempo di tale distanza é registrato dall'apparecchiatura automatica di
rilevamento. Per presentare la richiesta di omologazione di tale primato, € necessario che il nuotatore completi
I'intera distanza prevista per la competizione. (NI 12.9.A, NC 12.9.A)

NI 12.9.A Nelle gare a dorso, un concorrente che intenda effettuare un
tentativo di Primato su una distanza intermedia deve richiedere
preventivamente al Giudice Arbitro, tramite il Responsabile di Societa, il
controllo della regolarita dell’'arrivo alla distanza intermedia in relazione

a quanto previsto alla norma NU 6.5.

NC 12.9.A Il Giudice Arbitro deve dichiarare, sul verbale della competizione
e/o su apposito Bollettino Giudice di Stile, che l'arrivo alla distanza
intermedia € stato effettuato in conformita a quanto previsto alla norma
NU 6.5.

SW 12.10Le domande di omologazione per i Primati Mondiali devono essere presentate sugli appositi moduli
ufficiali FINA dall'autorita responsabile del Comitato Organizzatore o gestore della Manifestazione, e firmate da
un rappresentante autorizzato della Federazione Nazionale cui appartiene il nuotatore, attestando che tutte le
norme sono state osservate, inclusa la certificazione del controllo antidoping (DC 6.2). Il modulo di domanda deve
essere inviato al Segretario Generale della FINA entro 14 giorni dal conseguimento del primato.

SW 12.11L’annuncio di una prestazione da Primato Mondiale deve essere trasmessa, in via prowisoria, per
telegramma, telex o telefax, al Segretario Generale della FINA entro 7 giorni dal suo conseguimento.

SW 12.12La Federazione nazionale del paese del nuotatore che ha conseguito un Primato Mondiale deve
segnalare tale prestazione per lettera al Segretario Generale della FINA, per informazione ed attivazione, se
necessario, per assicurarsi che la richiesta ufficiale di omologazione sia stata correttamente inoltrata dall'autorita
competente.

SW 12.13Al ricevimento della richiesta ufficiale di omologazione e a condizione che le informazioni in essa
contenute siano esatte e corredate da un certificato di controllo antidoping con esito negativo, il Segretario
Generale della FINA dichiarera il nuovo Primato Mondiale, fara in modo che l'informazione sia resa pubblica e

che la certificazione della avvenuta omologazione sia fornita agli interessati.

SW 12.14Tutti i Primati Mondiali ottenuti durante i Giochi Olimpici, Campionati Mondiali e World Cup, sono
approvati d'ufficio.

SW 12.15Se la procedura prevista alla norma SW 12.10, non é stata seguita, la Federazione nazionale del
nuotatore interessato puo richiedere la omologazione di un Primato Mondiale per sopperire alla mancanza. Dopo i
dovuti accertamenti, il Segretario Generale della FINA é autorizzato ad accogliere e omologare tale primato, se la
richiesta é corretta.

SW 12.16Quando la richiesta di omologazione di un Primato Mondiale € accolta dalla FINA, sara inviato alla

Federazione del paese cui il nuotatore appartiene un diploma, firmato dal Presidente e dal Segretario Generale
della FINA, da consegnare al nuotatore stesso in riconoscimento della sua prestazione. Alle Federazioni le cui
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squadre di staffetta stabiliscono un Primato Mondiale sara inviato un quinto diploma, destinato alla Federazione
stessa.

NU 13 MODALITA’ PROCEDURALI IN FUNZONE DEI SISTEMI DI CRONOMETRAGGIO

NU 13.1 In tutte le competizioni nelle quali € utilizzata I'apparecchiatura automatica di rilevamento, i piazzamenti e

i tempi cosi determinati e i cambi di staffetta controllati con tale apparecchiatura, hanno precedenza rispetto
all’ordine di arrivo della Giuria, del cronometraggio di riserva (semi-automatico) e manuale, salvo quanto previsto
alla norma NU 11.1 per i casi di irregolarita di funzionamento del cronometraggio automatico.

NU 13.2 Quando l'apparecchiatura automatica di rilevamento registra correttamente il piazzamento e/o il tempo di
uno o tutti i concorrenti in una determinata competizione:

NU 13.2.1 Si registrano tutti i piazzamenti e i tempi disponibili dall'apparecchiatura automatica.

NU 13.2.2 Si registrano tutti i piazzamenti e i tempi forniti dagli Ufficiali di Gara e dal Cronometraggio di
riserva e/0 manuale.

NU 13.2.3 La classifica ufficiale sara determinata come segue:

NU 13.2.3.1Un concorrente che abbia piazzamento e tempo rilevati dall'apparecchiatura automatica, deve
mantenere il proprio ordine relativo nei confronti di tutti gli altri concorrenti accreditati di piazzamenti e
tempi rilevati dall apparecchiatura automatica.

NU 13.2.3.2Un concorrente privo del piazzamento fornito dall’apparecchiatura automatica, ma con il tempo
rilevato dalla stessa, deve essere inserito nella graduatoria confrontando tale tempo con quelli rilevati
dall'apparecchiatura automatica per gli altri concorrenti;

NU 13.2.3.3Un concorrente privo sia di piazzamento sia di tempo rilevati dall’apparecchiatura automatica,

deve essere inserito in graduatoria tenendo conto dell’ordine di arrivo della Giuria, e del tempo rilevato
dall'apparecchiatura di riserva (semi-automatico) al centesimo di secondo. In mancanza di quest’ultimo,
tenendo conto dell’ordine di arrivo della Giuria e del tempo rilevato dal cronometraggio manuale al decimo
di secondo.

NU 13.3 Il tempo uficiale sara determinato come segue:

NU 13.3.1 Per ogni concorrente accreditato di tempo rilevato dall’apparecchiatura automatica, questo sara il
tempo ufficiale.

NU 13.3.2 Per ogni concorrente privo di tempo rilevato dall'apparecchiatura automatica, il tempo uficiale, al
centesimo di secondo, sara quello registrato dall'apparecchiatura (semi-automatica) di riserva. (NI 13.3.2.A e
NI 13.3.2.B)

NI 13.3.2.A Per ogni concorrente privo di tempo rilevato 0
dall'apparecchiatura automatica o da quella di riserva, il tempo ufficiale,

al decimo di secondo, sara quello rilevato dal cronometraggio

manuale. (NI 13.3.2.B)

NI 13.3.2.B Per i concorrenti privi di tempo rilevato dall’apparecchiatura
automatica, se i tempi forniti dall'apparecchiatura di riserva o dal
cronometraggio manuale contraddicono la graduatoria dei piazzamenti e dei
tempi ufficiali rilevati dall'apparecchiatura automatica, il piazzamento
sara quello stabilito dall'ordine di arrivo della Giuria e il tempo
ufficiale quello automatico con il quale entra in contraddizione,
differenziato di un centesimo in eccesso o in difetto in relazione al
piazzamento stabilito.

NU 13.4 Per stabilire la classifca generale combinata di una gara e la classifica di una competizione, si procede
come segue:
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NU 13.4.1 L'ordine di classifica di tutti i concorrenti & stabilito confrontando i loro tempi ufiiciali, rilevati con
I'apparecchiatura automatica. (NI 13.4.1.A, NI 13.4.1.B e NI 13.4.1.C)

NI 13.4.1.A L'ordine di classifica di tutti i concorrenti di una

competizione  effettuata con cronometraggio  manuale , € stabilito
confrontando i loro tempi ufficiali con 'ordine di arrivo della Giuria. Se

il tempo rilevato dai cronometristi per due o piu concorrenti non concorda

con l'ordine di arrivo della Giuria, i concorrenti saranno classificati

secondo l'ordine di arrivo fissato dalla Giuria e il tempo loro attribuito

sard quello ottenuto calcolando la media dei tempi rilevati dai

Cronometristi per i concorrenti in questione.

NI 13.4.1.B L'ordine di classifica di tutti i concorrenti di una
gara disputata a serie , con cronometraggio sia automatico sia manuale,
e stabilito confrontando i loro tempi ufficiali

NI 13.4.1.C In una gara con cronometraggio manuale, nella quale sia
disputata una sola serie la stessa deve essere equiparata ad una finale. In
guesto caso l'ordine di classifica sara stabilito tenendo conto dell'ordine

di arrivo della Giuria.

NU 13.4.2Tutti i concorrenti accreditati di tempi uguali, rilevati dall’apparecchiatura automatica, devono avere
la stessa posizione in classifica.
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NUO TO - Calendario Stagione 2005-2006

| CATEGORIE FEDERALI - ATLETI

Per la stagione 2005/2006 la ripartizione delle categorie del Settore Nuoto & definita
dal seguente prospetto:

MASCHI FEMMINE
Esordienti B 10-11 anni 9-10 anni
Esordienti A 12-13 anni 11-12 anni
Ragazzi 14-15-16 anni 13-14 anni
Juniores 17-18 anni 15-16 anni
Cadetti 19-20 anni 17-18 anni
Seniores 21 anni ed oltre 19 anni ed oltre

Di conseguenza la suddivisione per anno di nascita € la seguente:

MASCHI FEMMINE
Esordienti B 1996-1995 1997-1996
Esordienti A 1994-1993 1995-1994
Ragazzi 1992-1991-1990 1993-1992
Juniores 1989-1988 1991-1990
Cadetti 1987-1986 1989-1988
Seniores 1985 e precedenti 1987 e precedenti




|[ATTIVITA’ FEDERAL E

A) CALENDARIOATTIVITAAGONISTICA 2005/2006

DATA M ANIFE STAZIONE LOCALITA
11/13 Nov. 2005 | WORLD CUP 1 (v.25) Durban (RSA)
12 Nov. 2005 | GranPremio ltalia 1 (v.25) Viareggio
13 Nov. 2005 | GranPremio ltalia 2 (v.25) Viareggio
14 Nov. 2005 | GranPremio ltalia 3 (v.25) Genova
16 Nov. 2005 | GranPremio ltalia 4 (v.25) Travagliato (Bs)
19/20 Nov. 2005 | WORLD CUP 2 (v.25) Sidney (AUS)
24/25 Nov. 2005 | WORLD CUP 3 (v.25) Daejon (KOR)
26/27 Nov. 2005 | Campionato Assoluto Invernale (v.25) Trieste
8/11 Dic. 2005 | CAMPIONATI EUROPEI VASCA CORTA (v.25) Trieste
10/11 Dic. 2005 | 3 NAZIONI m. 88-89/f. 90-91 (v.25) Paima de Maiorca (ESH
Entro il 18 Dic. 2005 | Fase regionake Coppa Caduti di Brema (v.25)
17/18 Gen. 2006 | WORLD CUP 4 (v.25) Stoccolma
21/22 Gen. 2006 | WORLD CUP 5 (v.25) Berlino
25/26 Gen. 2006 | WORLD CUP 6 (v.25) Mosca
29 Gen. 2006 | Finale Coppa Brema — Campionato inv. a squadre (v.25) Verona
03/04 Feb. 2006 | WORLD CUP 7 (v.25) East Meadow (N.Y.)
10/12 Feb. 2006 | WORLD CUP 8 (v.25) Belo Horizonte
10/15 Mar. 2006 | Campionati Nazionali Giovanili Invermali (v.25) Imperia
25/26 Mar. 2006 |5 NAZIONI m. 88-89/f. 90-91 (v.50) Hannover
25/29 Mar. 2006 | Campionati Nazionali Assoluti Primaverili (v.50) Riccione
05/09 Apr. 2006 | CAMPIONATI MONDIALI IN VASCA CORTA (v.25) Shang hai
22123 Apr. 2006 | Trofeo del Doge (v.25) Mestre
28/30 Apr. 2006 | Coppa Latina (M. 86/seg. — F. 88/seg.) (v.50) Jodo Pessoa (BRA)
20/21 Mag. 2006 | Semifinale Coppa Olimpica (v.50) 3 sedi
03/04 Giu. 2006 | Finali Campionato a Squadre serie Be C (v.50) Quattro sedi
07/08 Giu. 2006 | MARE NOSTRUM 1 (v.50) Canet (FRA)
10/11 Giu. 2006 | MARE NOSTRUM 2 (v.50) Barcellona (ESP)
09/11 Giu. 2006 | TROFEO SETTE COLLI - Finale Coppa Olimpica (v.50) Roma
12 Giu. 2006 | Finale Campionato a squadre serie A (v.50) Roma
23/25 Giu. 2006 | COPPA COMENm. 90 - 91/f. 92-93 (v.50) Lisbona (POR)
24/25 Giu. 2006 | Campionato Nazionale Esordienti a squadre (v.50) Molveno
26/03 Giu/Lug 2006 | Gymnasidi(89) (v.50) Atene/Salonicco (GRE)
06/09 Lug. 2006 | CAMPIONATI EUROPEI JUNIORES (v.50) Paima di Maiorca (ESP
19/22 Lug. 2006 | Campionati Nazionali Giovanili Estivi Cat.Jun. e Cad(v.50) Roma
23/26 Lug. 2006 | Campionati Nazionali Giovanili Estivi Cat. Ragazzi (v.50) Roma
31/06  Lug.-Ago 2006 | CAMPIONATI EUROPEI ASSOLUTI (v.50) Budapest (HUN)
09/13 Ago. 2006 | Campionati Nazionali Assoluti Estivi (v.50) da stabilire
23/28 Ago. 2006 | CAMPIONATI MONDIALIGIOVANILU (v.50) Rio de Janeiro (BRA)
11 Nov. 2006 | GranPremio ltalia 1 (v.25) da stabilire
12 Nov. 2006 | GranPremio ltalia 2 (v.25) da stabilire
14 Nov. 2006 | GranPremio ltalia 3 (v.25) da stabilire
15 Nov. 2006 | GranPremio ltalia 4 (v.25) da stabilire
7/10 Dic. 2006 | Campionati Europei vasca coria (v 25) Helsinki
16/17 Dic. 2006 | Campionati Italiani Invermali (v 25/50) | da stabilire




Attivita regionale

[ 18 | Dic. | 2005] Fase Regionale Coppa Brema

Scadenza tempi limite attivita nazonale

data di scadenza Manifestazione
16 Nov. | 2005 | Tempi per Campionato ltaliano Assoluto Invernale
26 Feb. | 2006 | Tempi per Campionati Naz.li Giovanili Invernali
15 Mar. | 2006 | Tempi per Campionati Naz.li Assoluti Indoor

1 Mag. | 2006 | Tempi per Semifnale Coppa Olimpica

9 Lug. | 2006 | Tempi per Campionati Nazionali Giovanili Estivi
30 Lug. | 2006 | Tempi per Campionati Nazionali Assoluti Estivi

Scadenza iscrizioni attivita internazonale

[ 24 Mar. 2006 | CAMPIONATI MONDIALI IN VASCA CORTA (v.25)  [Bhang hai (CHN) |
| 25 Giug. 2006 | CAMPIONATI EUROPEI JUNIORES (v.50) | Palma di Maiorca (ESP)|
| 9 Ago. 2006 | CAMPIONATI MONDIALIGIOVANILI (v.50) | Rio de Janeiro (BRA) |




STAGIONE AGONISTICA 2005/2006

Nelle norme che seguono si anticipano alcune informazioni riguardanti i programmi
delle principali manifestazioni nazionali della stagione agonistica 2005-2006.

Attivita Nazonale

Campionato Italiano Assoluto Invernale (indoor 25 m.):

Il programma della manifestazione é stato modificato, al fine di riequilibrare la
durata dei due turni di competizione di ciascuna delle due giornate di gara.

Campionati Italiani Assoluti Primaverili 2006:

Il programma dei Campionati Assoluti Primaverili & sviluppato in 5 giornate
complete di gara e comprende le gare dell’attuale programma dei Campionati del
Mondo. Si disputeranno in ogni gara, eccetto quelle disputate a serie, anche finali
maschili e femminili al limite della categoria cadetti, nell’ambito delle iniziative
intese ad aumentare le occasioni di competizione ad alto livello dei giovani piu
promettenti. Non saranno quindi disputate le finali B.

Campionati Italiani Assoluti Estivi 2006:

Il programma dei Campionati Assoluti Estivi & sviluppato in 4 giornate e mezza di

gara e comprende le gare dell’attuale programma dei Campionati del Mondo.
Saranno disputate le finali B a partire dalle distanze di gara superiori od uguali ai
200 metri, con esclusione delle gare a serie.

Iscrizione ai Campionati Italiani Assoluti Primaverili (50 m) ed Estivi (50 m)

Sono confermate le tabelle-tempi che consentono I'iscrizione in gare “contigue”
dello stesso stile. Oltre alle tabelle di tempi limite da conseguire nella corrente
stagione sono in vigore tabelle (tabella P) con validita estesa ai risultati agonistici
della stagione 2004-5 in vasca da 50m.

Programma Gare dei Campionati Italiani Giovanili Invernali ed Estivi

Le gare dei 50 dorso, rana, farfalla saranno disputate solo nelle categorie cadetti e
juniores. Il programma € stato modificato rispetto all’ultima edizione quanto
all'ordine delle sequenze gare

Campionati Italiani Giovanili Estivi

| campionati saranno divisi in due manifestazioni separate

Campionati Italiani Estivi Juniores-Cadetti/e (quattro giopnate

Campionati Italiani Estivi Ragazzi/e (tre giornate e mgzza

che si disputeranno nelle date indicate in calendario, secondo il programmaindicat
nelle sezione apposita

Wild Card e Staffette

Per le wild card & previsto un deposito cauzionale al momento delliscrizione, che
verra restituito in caso di assenza motivata e comunicata prima dell’inizio delle
manifestazioni; per le staffette viene indicato direttamente nelle tabelle il tempo
massimo da conseguire nelle varie manifestazioni per non incorrere nella multa. Le
due wild card a disposizione delle societa in ciascuna manifestazione potranno
essere utilizzate indifferentemente una per settore od entrambe nello stesso settore.




Campionato nazionale a squadre

La normativa del Campionato Nazionale a Squadre 2006 € la seguente

Serie_A: 8 squadre. Gare in programma: le distanze previste nei campiohati de
mondo a vasca grande, ad eccezione della staffetta 4x200 s.I. m/f Limite @i 4 gar
per atleta, senza limitazione alla partecipazione alle staffette

Serie B 8 squadre. Gare in programma: le distanze previste nel campionato del
mondo di vasca grande, ad eccezione degli 800 s.l. m, 1500 s.I. f e 4x200 s.I. m/f
Limite di 4 gare per atleta, senza limitazione alla partecipazione alle staffette.

Serie C:24 squadre organizzate in tre gironi di otto squadre ciascuno. Gare in
programma: tutte le gare del programma olimpico ad eccezione della staffetta 4x200
s.l. m/f Limite di 4 gare per atleta, senza limitazione alla partecipazione alle
staffette.

N.B. Sono in vigore limitazioni riguardanti il numero massimo di atleti in regime di
prestito tra societa civili e di atleti trasferiti per la stagione 2005/2006 da altra
societa che possono essere schierati nella manifestazione.

Finale di Coppa Olimpica e del Trofeo Sette Calli:

Le due manifestazioni saranno disputate nella stessa data, come indicato in
calendario: il Sette Colli in due giornate (10/11 giugno) e la Finale di Coppa
Olimpica in tre giornate (9/11 giugno). Classifiche di Coppa Olimpica: in base ai 3
migliori punteggi conseguiti nelle varie gare, come per le altre manifestazioni
federali. Il Trofeo Sette Colli & stato dotato di un monte premi di 70.000,00 euro,
parte assegnato in base alle migliori prestazioni e parte in base ai piazzamenti sul
podio nelle singole gare.

Coppa Olimpica:
Sono stati modificati i tempi di ammissione alle semifinali della manifestazione.

Coppa Brema

Per le classifche sara utilizzata la tabella punti nazionale, che prevede un “minimo
tecnico” nelle singole gare di 300 punti.

N.B. : sono in vigore limitazioni riguardanti il numero massimo di atleti, in regime
di prestito tra societa civili o trasferiti per la stagione 2005-2006 da altra societa, che
possono essere schierati nella manifestazione.

Partenze
In tutti i Campionati Nazionali Assoluti, individuali o a squadre, la partenza sara
unica



Incentivazioni settore mezzofondo piscina

Rimborsi

In occasione dei Campionati Nazionali Giovanili invernali, ad ogni atleta
classificato nei primi tre posti di ciascun anno di nascita o nei primi otto di ciascuna
categoria nelle gare dei 1500 stile libero maschili ed 800 stile libero femminili sara
riconosciuto un rimborso suppletivo pari ad euro 125,00.

In occasione dei Campionati Nazionali Giovanili estivi, ad ogni atleta classificato
nei primi otto posti delle classifiche del 1° anno ragazzi o di ciascuna categoria nelle
gare dei 1500 stile libero maschili ed 800 stile libero femminili sara riconosciuto un
rimborso suppletivo pari ad euro 125,00

In occasione dei Campionati Nazionali Assoluti Primaverili ed estivi ad ogni atleta
classificato nei primi otto posti nelle gare dei 1500 stile libero maschili ed 800 stile
libero femminili sara riconosciuto un rimborso suppletivo pari ad euro 125,00.

Borse di studio

Agli atleti partecipanti nelle gare degli 800 stile libero femminili e dei 1500 stile
libero maschili ai Campionati Europei Juniores verra, riconosciuta a partire
dall’anno seguente, una borsa di studio pari ad euro 1000,00 se fnalisti e ad euro
3.000,00 se medagliati.

Campionati Regionali :50 m dorso, rana, farfalla

In tutte le fasi dei Campionati Regionali di categoria, a partire da quelle di
ammissione, le gare di 50 metri dorso, rana e farfalla sono riservate alle categorie
Juniores, Cadetti e Seniores. Nei Campionati Regionali assoluti potranno essere
iscritti in queste gare anche nuotatori e nuotatrici appartenenti alla categoria ragazzi,
mediante Wild Card (deposito cauzionale di € 10,00, in aggiunta alla tassa di
iscrizione). | nuotatori cosi iscritti dovranno conseguire nella gara tempi uguali o
migliori di quelli della seguente tabella, valida per I'intero territorio nazionale.

Maschi Gara Femmine
50 m 25m 50 m 25m
31.0 30.0 50 dorso 35.0 34.0
34.0 33.0 50 rana 38.5 37.5
28.5 28.0 50 farfalla 32.5 32.0

Autorizzazione manifestazioni extra-federali

E stata aggiunta la seguente norrtiapprovazione delle manifestazioni extra-
federali & soggetta alle modalita di trasmissione dei risultati, che deve awvenire per
via elettronica, secondo tracciati stabiliti dal C.E.D. della F.I.N., ai fini della loro
certificazione ed utilizzo nelle classifiche federali e della loro validita ai fini
dell'iscrizione alle manifestazioni federali



ATTIVITA INTERNAZONALE 2005-2006

Criteri diselezione (date, tempidimite €/o altri requisiti per la convocazione)delle principali
manifestazioni intemazionali assolute e giovanili.

N.B. - Il conseguimento dei tempidimite o dei piazzamenti richiesti comporta il diiitto alla
convocazione, che puo esserepero revocata in caso di comportamentidisciplinar sanzionabili
e di assenza ingiustificata alle tappe di preparazione (competizioni, collegiali, controlli, etc.)
previste dala F.I.LN. Restano inoltre possibili eventuai integrazioni delle rappresentative
nazionali su proposta dei Commissari Tecnici, in base a vautazioni che tengano conto
dell andamento della situazioneinternazionale.

ATTIVITA INTERNAZONALE GIOVANILE

SENIOR - maschi 85 e precedenti, femmine 87 e precedenti
Eventuale partecipazione a meeting internazionali ed a prove europee del circuito di
Coppa del Mondo, in base ai risultati dei Campionati Italiani invernali e primaverili.

SQUADRA CADETTI

Fasce internazonali: maschi 86 e seguenti, femmine 88 e seguenti

A) Eventuale partecipazione a meeting internazionali ed a prove europee del circuito
di Coppa del Mondo, in base ai risultati dei Campionati Italiani invernali e
primaverili.

B) Coppa Latina,Jodo Pessoa, BRA, 28/30 aprile 2006, 50 m

Formula: un atleta per gara . Programma olimpico; humero massimo di atleti: 20.
Criterio di selezione: risultati dei Campionati Nazionali Assoluti Primaverili (marzo
2006). Poiché & stabilito un numero massimo di atleti per rappresentativa, verranno
applicati criteri di valutazione in base al programma gare della manifestazione, alla
qualita tecnica e all’eclettismo dei nuotatori.

SQ UADRA JUNIOR

Fasce internazonali: maschi 88/89, femmine 90/91

A) ITALIA - GER -SPA, Palma de Maiorca, ESP, 10/11 dicembre 2005, 25.m
Formula: due atleti per gara; numero massimo di atleti: 26

Criterio di selezione: risultati dei Campionati Nazionali Estivi Assoluti e di Categoria e
delle manifestazioni internaziondi in vasca grande del periodo lugliolagosto 2005.
Poiché é stabilito un numero massimo di atleti per rappresentativa, verranno applicati
criteri di valutazione, in base al programma gare, dla qualitatecnica e all eclettismo dei
nuotatori.



B) EUROPEI JUNIORES - 6/9 luglio 2006, Palma de Maiorca, ESP, 50 m
maschi 88/89, femmine 90/91

Criteri di selezione: Saranno convocati gli atleti che in occasione del Cinque Nazioni o degli

Assoluti Primaverili (marzo 2006) conseguiranno i tempidimite della seguente tabella, con un

limite massimo di due atleti per gara. Per le staffette siterra in considerazione la somma dei
tempi individuali. Eventuali integrazioni nelle gare con posti ancora liberi saranno efettuate

in base ai risultatidel Trofeo Sette Colli.

Gara Femmine Maschi

50 stile libero 26.60 23.22

100 stile libero 57.80 51.50
200 stile libero 2:04.20 1:52.26
400 stile libero 4:20.50 3:59.31

800 stile libero 8:55.10 -

1500 stile libero - 15:42.61

50 dorso 30.40 26.60

100 dorso 1:04.50 58.00
200 dorso 2:17.90 2:04.70

50 rana 33.20 29.30
100 rana 1:12.27 1:03.76
200 rana 2:34.90 2:18.38

50 farfalla 28.20 25.05

100 farfalla 1:02.23 55.30
200 farfalla 2:17.00 2:03.51
200 misti 2:21.15 2:07.31
400 misti 4:56.00 4:28.68
4x100 stile libero 3:53.03 3:27.80
4x200 stile libero 8:23.00 7:35.00
4x100 mista 4:18.50 3:49.50

C) CAMPIONATI MONDIALI GIOVANILI — 23/28 agosto 2006, Rio de
Janeiro, BRA, 50 m Riservato a maschi e femmine 89 e seguenti

Criteri di selezione: Saranno convocati gli atleti che in occasione dei Campionati Italiani
Assoluti Primaverili (marzo 2006), del Trofeo Sette Colli, dei Campionati Europel Juniores o
dei Campionati Italiani Estivi di Categoria conseguiranno i tempi-limite della seguente
tabella, con un limite massimo di due atleti per gara. Non sono previsti tempi limite per le
staffette, la cui competitivita sara valutata dal C.T. e dal responsabile delle Nazonali
Giovanili.

Gara Femmine Maschi
50 stile libero 25.70 23.32
100 stile libero 56.64 51.42
200 stile libero 2:02.20 1:52.00
400 stile libero 4:15.60 3:57.60
800 stile libero 8:44.65 8:12.00
1500 stile libero 16:52.50 15:33.00
50 dorso 29.80 26.70
100 dorso 1:03.49 57.50
200 dorso 2:15.89 2:03.00
50 rana 32.50 29.00
100 rana 1:10.78 1:02.90
200 rana 2:29.68 2:16.81
50 farfalla 27.31 25.10
100 farfalla 1:01.00 54.90
200 farfalla 2:14.30 2:02.50
200 misti 2:18.23 2:05.90
400 misti 4:50.25 4:26.50




D) GYMNASIADI, Atene (GRE), 28/30 giugno 2006, 50m
Riservato a maschi e femmine 89-90-91-92
Formula: due atleti per gara. Numero massimo di atletiP @4ramma: Olimpico, ao

esclusione 800/1500 e staffetta 4x200 sl
Criterio di selezione: risultati dei Campionati Nazionali Assoluti Primaverili (25-29 amarz

2006)

SQUADRA RAGAZZ
Fasce internazionali: Maschi 90/91; femmine 92/93

COPPA COMEN, Lisbona (POR), 23/25 giugno 2006, 50 m

Formula: due atleti per gara; numero massimo di atleti: 24

Criterio di selezione: risultati dei Campionati Nazionali Giovanili Inverrzti-Z0
marzo 2006)

La formazione sara individuata privilegiando, tra gli atleti dei due anni di aascit
che avranno realizzato il migliortempo nelle singole gare individuali, quelli dotati di
maggiore eclettismo.
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ATTIVITA INTERNAZIONALE ASSOLUTA

CRITERI DI SELEAONE
Campionati Europei in vasca corta 2005 — Trieste, ITA, 8-11 dicembre, 25 m
Squadra selezionata su proposta del Commissario Tecnico in base ai risultati delle
manifestazioni nazionali ed internazionali del periodo Luglio — Settembre 2005 e dei
risultati in vasca da 25 m conseguiti tra il 1° ottobre ed 27 novembre 2005.

Campionati del Mondo in vasca corta — Shanghai, CHN, 5-9 aprile, 25m

Gli atleti saranno selezionati per la manifestazione su proposta del C.T., in base alla
competitivita internazionale a livello individuale ed ai progetti tecnici in atto
riguardanti le stafiette.

CAMPIONATI EUROPEI — BUDAPEST, HUN, 31 luglio — 6 agosto 2006, 50 m
Tempi limite Europei Budapest

Gara Femmine Maschi
50 stile libero 25.32 22.25
100 stile libero 55.01 49.23
200 stile libero 1:59.41 1:48.06
400 stile libero 4:11.73 3:49.05
800 stile libero 8.35.73 -
1500 stile libero - 15.10.33
50 dorso 29.17 25.71
100 dorso 1:02.08 55.18
200 dorso 2:12.57 1:59.03
50 rana 31.90 27.96
100 rana 1:09.12 1:01.28
200 rana 2:28.41 2:12.86
50 farfalla 26.90 23.99
100 farfalla 59.52 52.96
200 farfalla 2:09.89 1:57.60
200 misti 2:15.38 2:01.60
400 misti 4:44.87 4:16.16
staffette in gara in gara
4x100 stile libero 3:42.85 3:17.20
4x200 stile libero 8:05.00 7:17.50
4x100 mista 4:06.00 3:38.00

Criteri di partecipazone:

saranno selezionati per la manifestazione gli atleti medagliati durante i Campionati
del Mondo di Montreal 2005; gli atleti autori durante i Campionati Italiani Assoluti
primaverili (25-29 marzo 2006) di prestazioni uguali o migliori di quella della
precedente tabella; le staffette con somma tempi al via migliori od eguali a quelle
della tabella entro il 31/1 2006. Una eventuale integrazione della squadra sara
valutata dal Consiglio Federale dopo il Sette Colli, su proposta discrezionale del
Commissario Tecnico.

Campionati Europei in vasca corta — Helsinki, FIN, Dicembre 2006, 25 m.

| criteri di selezione della squadra saranno ufficializzati nel corso della stagione
2005-06. Alla manifestazione potranno essere iscritti anche atleti del settore
giovanile di particolare qualita.
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|ATTIVITA’ FEDERAL E

B) NORME DI CARATTERE GENERALE RELATIVE ALLE MANIFESTAZIONI

1.

2.

FEDERALI

Le norme che seguono s’intendosempre valide, salvo quando non sia
diversamente previsto dagli specifici regolamenti delle singole manifestazioni.
Nella presente regolamentazione con il termine “manifestazione” si intende un
complesso di eventi agonistici al quale sono ammesse una o piu categorie di
atleti. Tale insieme puo articolarsi in piu sezioni distinte, ciascuna comprendente
gare e/o categorie di eta diverse, da effettuarsi in successione nella stessa
giornata o in date differenti, ino al completamento del programma previsto per
ciascuna delle categorie partecipanti.

Le manifestazioni federali sono definite pesitegoria e/o anno di nascita,
oppure sono dettassolute, quando non sussistono limitazioni o classifiche
relative all'eta dei partecipanti.

Da un punto di vista territoriale le manifestazioni federali hanno carattere
regionale, interregionale o nazonale.

Alle fasi eliminatorie delle manifestazioni nazionali potranno essere invitati od
ammessi atleti che il Settore Squadre Nazionali ritenga di interesse ai fini della
composizione di rappresentative nazionali, indipendentemente dal possesso dei
requisiti di ammissione alla manifestazione.

Tali atleti non potranno essere ammessi alle finali e non conseguiranno
punteggio per le classifche di Societa.

Concorrenti.

3

b)

nelle manifestazioni nazionali ogni Societa pud iscrivere a qualsiasi gara
individuale un numero illimitato di concorrenti, a condizione che abbiano tutti
conseguito il tempo - limite prefissato 0 siano in possesso dei requisiti richiesti
per I'iscrizione;

ogni atleta, a meno di particolari disposizioni previste dai regolamenti delle
singole manifestazioni ed indipendentemente dalle categorie di appartenenza,
pud essere iscritto ad un massimoS#| GARE individuali nell’ambito di
ciascuna manifestazione; la partecipazione alle staffette ¢ libera.



Composizione e tempi limite delle staffette

3

b)

d)

S

per la composizione delle staffette assolute non esistono limitazioni di
categoria, salvo che gli atleti esordienti B non possono essere impiegati;

per gare che comportino I'assegnazione diitoho di categoria nazonale o
regionale o per fasi di qualificazione delle stesse, le staffette delle categorie
seniores, cadetti, juniores o ragazzi potranno essere completate con non piu di
DUE ATLETI appartenenti a categorie inferiori, con le seguenti limitazioni:
1)gli atleti esordienti A possono gareggiare solo nella categoria ragazzi; 2) gli
atleti esordienti B non possono essere impiegati in alcuna categoria. Nelle gare
assolute, ai fni del riconoscimento di un eventuale primato, vale come
categoria della staffetta quella del suo componente pit anziano, qualunque sia
la composizione della staffetta;

nel corso di una manifestazione, uno staffettista non puo ripetere la stessa gara
a staffetta in altra categoria (anche se in programma in giornata o turno diversi)
né pud essere sostituito con atleti che abbiano gia partecipato, in qualsiasi
turno, alla medesima gara a staffetta in un’altra squadra di qualsiasi categoria;
fa eccezione il caso in cui le staffettesi Campionati Regionali Assolusigno

state ammesse in base ai tempi conseguiti nei Campionati Regionali di
Categoria;

per ogni gara a staffetta e in ciascuna categoria sono ammesse al massimo:

1. una squadraper societa per i Campionati Nazionali Assoluti Invernali ed i
Campionati Nazionali Giovanili Invernali o Estivi.

2. due squadreper societa per i Campionati Nazionali Assoluti, Primaverili
ed Estivi.

3. non esistono limitazioni al numero di staffette di una stessa Societa
ammesse, per ogni gara e in ciascuna categoria, alla fase eliminatoria e/o
alle finali per i Campionati Regionali o Provinciali, Primaverili od Estivi,
salvo se diversamente disposto, per particolari esigenze tecniche ed
organizzative, dal Comitato Regionale competente.

In caso di mancato raggiungimento dei tempi limite, verranno comminate multe,
secondo i regolamenti specifci delle Manifestazioni.
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Iscrizioni

1. per le iscrizioni a gare organizzate dai Comitati Regionali valgono le particolari
disposizioni da questi impartite ;

2. per le gare di Campionato e le manifestazioni Nazionali organizzate dalla
struttura centrale F.I.N. o da un suo organismo periferico, le Societa dovranno
inviare le iscrizioni, preferibilmente, sugli appositi moduli riepilogativi alla
segreteria della FIN-Settore Nuoto o al Comitato Organizzatore della
manifestazione, secondo quanto di volta in volta stabilito dai presenti regolamenti
0 da apposite circolari. In mancanza di moduli riepilogativi le Societa sono tenute
comunque ad inviare la lista completa delle iscrizioni per lettera, possibilmente su
carta intestata della Societa stessa. La compilazagaetualedei cartellini-gara
regolamentari sara effettuata direttamente a cura della Segreteria della F.I.N. o del
Comitato Regionale organizzatore a mezzo programma computerizzato, dopo
I’elaborazione del programma-gare. Per quanto riguarda le indicazioni da riportare
nelle iscrizioni le Societa dovrannassativamentattenersi a quanto segue:

3. indicare il numero di tessera del concorrente sui moduli riepilogativi e anche sui
cartellini gara (quando richiesti dagli organizzatori); nelle staffette, al momento
della presentazione nominativa della formazione sul campo di gara, va indicato il
numero di tessera di tutti i frazionistt.B.: indicare se I'atleta € in prestito o se
e stato trasferito da altra societa (specificandola) nella stagione agonistica
2005-2006.

4. indicare, accanto alla denominazione della Societa, il relativo numero di codice;

5. indicare sui moduli riepilogativi e anche sui cartellini gara (quando richiesti
dagli organizzatori) il miglior tempo ufficiale ottenuto nel periodo utile per il
conseguimento dei tempi-limite;

6. per le gare dei Campionati Nazionali Estivi (sia Assoluti che Giovanili) il tempo
che deve essere indicato emigliore ufficialmente conseguito in vasca da 50
metri, anche nel caso in cui il tempo limite sia stato ottenuto solo in vasca da 25
m; in questa eventualita € opportuno indicare sia il tempo in vasca da 50 m che
quello in vascala 25 m poiché é quello che da’ diritto alla partecipazione; nel
caso I'atleta non sia accreditato di alcuna prestazione in vasca da 50m potra essere
indicato il solo tempo in vasaa 25 m purché sianahiaramente dichiarati la
lunghezza della vasca e la mancanza di un tempo uficiale in vasca da 50 metri;
I’eventuale compensazione prevista dall’apposita tabella (al solo fine della verifica
della regolarita dell’'iscrizione) sara attribuita d’'ufficio dalla Segreteria Federale o
dal Comitato Regionale organizzatore;
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7. accanto al tempo di iscrizione vanno indicate data e localita (eventualmente in

sigla) del conseguimento.

8. Nelle gare in cui gli atleti, pur essendo accreditati di un tempo annuale peggiore

del tempo-limite, abbiano i requisiti per I'iscrizione, dovra essere indiciato
miglior tempo ufficiale stagionalee non un tempo stimato, o il tempo-limite, o
I'indicazione “T.L.” In tutti i casi in cui non saranno rispettate le presenti
disposizioni, la Segreteria della F.I.N. si riserva di considerare tali iscrizioni come
senza tempo, relegando quindi i concorrenti nelle corsie laterali o nelle serie

peggiori.

9. Wild Card: In tutti i Campionati Nazionali, sia Assoluti, sia Giovanili, escluso il

Campionato Assoluto Invernale, dove no vi e possibilita di iscrizione con wild
card, ogni Societa disporra di due “wild card” complessive per Campionato,
utilizzabili a propria discrezione per due iscrizioni in un solo settore o per una in
entrambi i settori maschile e femminile; il Campionato Giovanile & considerato
unico anche se programmato in due sezioni distinte: pertanto in esso sono
utilizzabili un massimo di due iscrizioni wild card. Per queste iscrizioni facoltative

le Societa saranno tenute a versare in anticipo, contestualmente alle tasse di
iscrizione, una cauzione pari alla penalita che sara applicata nel caso gli atleti non
conseguano nella gara, durante i Campionati, un tempo compreso nella tolleranza
dell’1% dal tempo limite.

N.B. : nel caso di assenza di un atleta da una o piu gare di una manifestazone
Federale nazonale, non comunicata per iscritto entro i limiti stabiliti dalla
F.I.N. per le varie manifestazoni, saranno applicate per ciascuna assenza le
sanzoni previste dalla normativa vigente (multa di € 15,00).

Composizione delle batterie e delle serie

Per I'assegnazione alle batterie ed alle corsie nelle gare dei Campionati Nazionali
Estivi, Assoluti o Giovanili, sara stilata la graduatoria degli atleti iscritti a ciascuna
gara considerando per primi, in ordine di tempo relativo dal migliore al peggiore,
parametrando eventualmente i tempi ottenuti in vasca da 25m, rispetto a quelli
ottenuti in vasca da 50m, secondo le relative tabelle tempi-limite.

La composizione delle batterie eliminatorie nei Campionati Nazionali sara
effettuata raggruppando nelle ultime 3 batterie i concorrenti accreditati dei 24
migliori tempi ufficiali di iscrizione, secondo il sistema F.I.N.A. La norma non si
applica nelle manifestazioni o nelle gare programmate “a serie”;

Nei Campionati Nazionali Assoluti Invernali e Primaverili, nelle distanze di gara
con svolgimento “a serie”, il campione uscente, sulla distanza, dello specifico
Campionato che si sta disputando e gli atleti convocati, in quella distanza di gara,
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per la principale manifestazione internazionale dell’anno precedente in vasca da
50 m (Giochi Olimpici o Campionati Mondiali o Campionati Europei), saranno
comungque assegnati alla 1" serie, anche se privi nella stagione in corso di un
gualsiasi tempo ufficiale utile all'iscrizione;

» nell’ambito della 1" serie la F.LN. riserahresponsabile delle Squadre Nazionali
la facolta di assegnare a propria discrezione le corsie agli atleti convocati per la
“principale manifestazione” dell’anno precedente; il campione uscente invece,
gualora non compreso tra i convocati alla suddetta manifestazione, sara assegnato
ad una corsia laterale in base alla precedenza dei tempi uficiali effettivi.

< Si rammenta inoltre che per quanto riguarda la partecipazione di concorrenti non
in regola con le norme sul conseguimento dei tempi limite, nei casi accertati di
irregolarita o falso nelle iscrizioni, ferma restando la cancellazione dalla classifica
della gara e la confisca degli eventuali contributi, le Societa, i Dirigenti Sociali, i
Tecnici Sociali e gli atleti coinvolti saranno deferiti al Giudice Unico della F.I.N.
per i provvedimenti disciplinari del caso.

Le sanzioni previste sono:

1) eventuale sospensione del concorrente in posizione irregolare

2) eventuale sospensione del dirigente e del tecnico sociale responsgbili pe

dichiarazioni non veritiere;
3) eventuali multe alla Societa.

Semifinali e Finali “B”

Le Semifinali e le Finali “B” di ciascuna gara, quando previste, saranno disputate
soltanto nel caso che gli atleti che abbiano partecipato effettivamente alle batterie
eliminatorie siano almeno 24 (ventiquattro); in caso contrario gli atleti con gli otto
migliori tempi passeranno direttamente alla “Finale A”".

L'assegnazione delle corsie ai concorrenti qualificati per le due semifinali avverra
secondo il concetto delle teste di serie, come segue:

Corsie 1 2 3|4 5 6 7 8
1° semifinale (t)| 14°] 10°| 6° | 2° | 4°| 8° 12° | 16°
2° semifinale (t)] 13°] 9° | 5° ] 1°| 3°| 7° 11° | 15°

Finali: nelle gare in cui si disputano le semifinali accedono di diritto alla Finale i
primi due classificati di ciascuna Semifinale pit i successivi quattro migliori tempi;
nelle gare in cui si disputano Finali A e B, accedono alla Finale A gli atleti con i
migliori otto tempi delle batterie ed alla Finale B gli atleti con i successivi migliori

otto tempi (9°-16°) delle batterie.
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Conferme presenze, formazioni di staffetta, assenze, appelli, rinunce

a) in tutte le manifestazioni federali nazionali o interregionali i rappresentanti delle
Societa aventi atleti/e iscritti/e alle gare degli 800m o 1500m stile libero sono
tenuti a dare alla Segreteria Interna della manifestazianeonferma di
partecipazione(N.B.: pena l'esclusione dalla gara}li tali iscrittie o segnalarne
I'assenza, nei termini orari indicati nel programma della manifestazione o in
appositi comunicati; in mancanza della specifca indicazione di tali orari le
conferme o le assenze dovranoomunque essere segnalateon meno di
mezz'ora prima dell’orario indicato per I'inizio della sezione in cui € prevista la
prima serie, in ordine di svolgimento, sulla distanza di gara in questione; in casi
particolari la F.I.N., previa tempestiva comunicazione alle Societa partecipanti,
potra applicare la stessa procedura per altre distanze di gara;

b) in mancanza di indicazioni specifche diverse i termini orari per la riconsegna alla
Segreteria Interna dei cartellini delle staffette con la composizione nominativa dei
partecipanti sono fissati in un’ora prima del loro inizio; tali cartellini saranno di
norma messi a disposizione dei rappresentanti di Societa, per la compilazione a
partire da 30 minuti prima dell’inizio di ogni turno di gara comprendente gare a
staffetta; saranno in distribuzione solo i cartellini relativi alle staffette in
programma in quel turno; accanto al nominativo di ciascuno dei componenti
dovra essere indicato il miglior tempo stagionale ufficialmente ottenuto dall’atleta
stesso in gara individuale sulla distanza corrispondente alla frazione percorsa ed
in vasca di lunghezza identica a quella in cui si svolge la gara a staffetta. Per le
staffette di categori@ tassativa l'indicazone dell'anno di nascita di ciascun
componente; i cartellini nei quali tali informazioni risultino mancanti o
incomplete saranno respinti. L’assenza o la rinuncia di una squadra di staffetta va
segnalata riconsegnando |'apposito cartellinasbarrato obliquamente o con
I'indicazione, ben visibileyN.P.”;

C) per ogni assenza non tempestivamente comunicata alla Segreteria Interna, nelle
gare individuali degli 800 e 1500 m stile libero o nelle staffette, sara applicata a
carico delle Societa inadempienti una multa di 15 Euro.

d) per quanto riguarda I'appello sul campo gara dei partecipanti ad ogni singola gara
(batteria, seriesemifinaleo finale), le Giurie dovranno tenere presente che, salvo
nei casi preventivabili di cancellazione di serie relative agli 800 o 1500 m stile
libero o di specifiche ulteriori segnalazioni attraverso appositi comunicati
integrativi, I'anticipo sull’orario previsto dal programma della manifestazione
non dovra superare in ogni caso il limite dei 20 (venti) minut.

e) Nel compilare i cartellini delle staffette € fatto obbligo di indicare gli atleti
provenienti da altra Societa per prestito (P) o trasferimento (T), se relativo alla
corrente stagione agonistica.
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Nelle manifestazioni nazionali le eventuali rinunce alle semifinali e/o alle finali
vanno ufiicialmente comunicate alla Segreteria Intentao mezz'ora dal termine

del turno di gara disputato, perchéa |Segreteria stesspossa provvedere
tempestivamentalle modifiche necessarie ed alle segnalazioni di competdieza

due riserve Qualora la comunicazione della rinuncia venga effettuata dopo che il
termine & trascorso, o0 la rinuncia stessa non venga resa nota prima dell’appello dei
concorrenti alla inale in questione, la Segreteria Interna cerchera egualmente di
provwedere, anche in presenza di tempi tecnici estremamente ridotti, alle
incombenze necessarie per la sostituzione con la o le due riserve p tevigtesto

caso al concorrente rinunciatario sara comunque tolto il punteggio di cui
avrebbe usufruito sulla base delle specifiche norme piu oltre indicate, e alla
societa sara applicata una multa di 30 Euro.

Rispetto delle sequenze gara

Le sequenze-gara previste per le manifestazioni federali incluse nei presenti
regolamenti dovranno essere strettamente osservate. La F.LN. riserva ai
Responsabili federali per il Settore Nuoto, o ai funzionari della Segreteria Federale
delegati, la facolta di effettuare, in casi particolari, eventuali modifiche alle
sequenze, agli orari di gara e/o all'ordine dello svolgimento di batterie e serie. In
guesto caso, I'entita delle modifiche sara contenuta nei livelli minimi possibili,
previa tempestiva emissione di appositi comunicati scritti per la notifca a tutti gli
interessati.

Partenze

In conformita alla normativa internazionale e alle indicazioni dei Bureau L.E.N. e
F.I.N.A., in tutte le manifestazioni federali &€ ammessa una sola partenza.

Attribuzione dei punteggi per le classifiche di Societa

Nelle manifestazioni nazionali, salvo se diversamente disposto da regolamentazioni
specifiche, le Classifche di Societa saranno compilate tenendo conto per ciascuna
societadei tre migliori punteggi conseguiti da ciascuno dei suoi atleti nelle gare
individuali e di tutti i punteggi conseguiti dalle sue squadre nelle staffette.

N.B.: sono in vigore norme relative ai punteggi individuali e di staffetta da
assegnare ad atleti in regime di prestito tra societa civili e di atleti trasferiti per

la stagione 2005-2006 da altra societa.
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a) rinuncia di atleti semifinalisti e finalisti

Nelle gare con svolgimento a batterie, se un concorrente ammesso alla semifinale
o alla finale rinuncia a parteciparvi, ne prendera il posto il primo dei concorrenti
non qualifcati (in base alla graduatoria di tempi ottenuti nelle batterie
eliminatorie); nel caso si tratti di ingresso in finale il concorrente che subentra
acquisira il diritto a guadagnare un punteggio corrispondente al proprio
piazzamento in finale; similmente avverra per il secondo miglior classificato tra i
non qualificati, qualora si verifichi una seconda rinuncia.

Quando i punteggi assegnati superano il numero dei concorrenti ammessi alla
finale, ai concorrenti rinunciatari saranno attribuiti i punteggi conseguiti, nei turni
eliminatori, dai concorrenti che li sostituiscono in finale.

Non sara tuttavia attribuito alcun punteggio a favore di eventuali atleti che

non si presentino in finale senza aver preannunciato la propria assenza in tempo
utile a predisporre la loro sostituzione con le riserve designate. In tal caso saranno
attribuiti d’uficio, agli atleti che seguono in graduatoria in base ai risultati dei
turni eliminatori, i punteggi a scalare ottenuti ricomponendo la classifica
combinata della gara senza tenere conto degli atleti non presentatisi, assegnando
alla prima riserva non partecipante il punteggio equivalente al miglior
piazzamento non usufruito in finale.

b) squalifica di atleti finalisti

Nelle gare con svolgimento a batterie sara attribuito a tutti gi atleti
eventualmente squalificati in finale il punteggio previsto per I'ulimo classificato
della finale stessa. Tale norma non sara applicata qualora la gara, causa il
limitato numero di concorrenti partecipanti, si svolga a finale diretta senza la
preventiva disputa di batterie eliminatorie. Le norme precedenti si applicano
anche alle gare a staffetta disputate a batterie e finale.

parita di piazzamento

Nelle manifestazioni a carattere individuale e in quelle a squadre il pari merito &
assegnato solo in caso di uguaglianza di tempo al centesimo di secondo, se il
cronometraggio € automatico (piastre), o in caso di parita al decimo di secondo,
se il cronometraggio € manuale e se i sono tempi relativi a batterie diverse. Se si
verifica una simile evenienza, a tutti i concorrenti o alle staffette a pari merito va
attribuita la media dei punteggi relativa ai posti in classifica occupati (somma
dei punti divisa per il numero dei concorrenti a pari merito: ad esempio, in un
Campionato Nazionale Assoluto due atleti che occupano alla pari il 9° posto
dovranno dividere tra loro la somma dei punti assegnati al 9° e 10° classificati,
rispettivamente 4 e 3 punti, pari ad unamedia di 3,5).
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d) rinuncia delle squadre

Nelle manifestazioni a squadre, in caso di mancata partecipazione ai gironi di
competenza di una o piu squadre, i punteggi da attribuire alle Societa per i
piazzamenti ottenuti vanno scalati, per tutti i concorrenti, in relazione al numero
di squadre assenti. Il punteggio da attribuire all’ultimo classificato in qualsiasi
gara individuale o a staffetta deve in questo caso corrispondere comunque a
guello minimo indicato dal regolamento quando il numero dei concorrenti
presenti € quello massimo previsto e devono essere mantenuti costanti i distacchi
progressivi in punteggio indicati dal regolamento tra un classificato ed il
Successivo.

Esempi:

1°: nelle finali del Campionato Nazionale a squadre, se assente una delle otto
squadre, i punteggi da attribuire saranno:

e gareindividuali: 8,6,54,32,1 (anziché9,7,6,54,32,1)

e gareastaffetta: 16,12,10,8,6,4,2 (anziché18,14,12,10,8,6,4,2)

2°: nelle finali del Campionato Nazionale a Squadre, se assenti due delle otto
squadre, i punteggi da attribuire saranno:

e gareindivduali; 7,5,4,3,2,1 (anziché 9,7,6,5,4,3,2,11)

e gareastaffetta: 14,10,8,6/4,2 (anzich€18,14,12,10,8,6/4,2)

Attivita delle societa militari o dei corpi dello stato equiparati

Le Societa militari sono ammesse a partecipare al Campionato Nazionale a Squadre
ma non possono schierare in questa manifestazione atleti con tesserament® militar
provvisorio, indipendentemente dalla richiesta di loro utilizzazione o menoa per |
stessa manifestazione, da parte delle Societa civili di provenienza

Per quanto riguarda le classifiche di Societa delle manifestazioni federalili e de
Campionato Nazionale di Societa vengono stilate

- una classifica unica per le Societa civili e per le Societa mijlitari

- una classifica delle sole Societa civili, scorporando le Societa Militari

Gli eventuali premi in denaro abbinati alle classifche di tali manifestazioni saranno
assegnati alle Societa militari secondo il piazzamento da esse ottenwo nell
classifica unica e alle Societa civili in base al piazzamento nella classifica s@rporat
dalle societa militari
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Atleti con tesseramento militare prowvisorio

a) Per gli atleti con tesseramento provvisorio per una societa militare o corpo dello
stato equiparato dovra essere abbinata alla denominazione della Societa sportiva
militare quella della Societa civile di loro appartenenza.

b) Con la sola eccezione dei Campionati Nazionali a Squadre (o nella fase regionale
della Coppa Brema) ai fini dell’eventuale ammissione al Campionato a squadre
Serie C gli atleti con tesseramento militare provvisorio sono tenuti a gareggiare
con i colori della Societa militare.

¢) si rammenta che secondo quanto previsto dall’art.4/6 delle Norme Organizzative
Generali della F.I.N., i punteggi relativi alle gare individuali acquisiti dai suddetti
atleti saranno accreditati sia alla Societa militare per la quale risultano tesserati
provvisoriamente, sia a quella civile di provenienza.

d)Gli atleti con tesseramento militare provvisorio potranno partecipare al
Campionato Nazionale a Squadre con le rispettive Societa civili di provenienza;
queste ultime per garantirsene I'utilizzazione, dovranno, con congruo anticipo,
farne richiesta per iscritto alla Segreteria della F.I.N., che provvedera tramite
apposita convocazione ad ottenere la necessaria autorizzazione all’organo militare
competente

e) Poiché la fase regionale del Campionato Italiano Invernale a Squadre-Coppa
Caduti di Brema vale anche per 'ammissione alla serie “C” del Campionato a
Squadre di Nuoto, gli atleti con tesseramento militare provvisorio, se non
utilizzati dalla Societa militare, potranno prendere parte alla suddetta fase per la
Societa civile di provenienza, a condizione che la stessa non risulti inclusa tra
guelle gia ammesse di diritto al Campionato a Squadre Serie“A” 0“B”

Atleti residenti in altre regioni

a) Partecipazione a gare regionali fuori sede
| nuotatori tesserati per una qualsiasi societa spottiva civie o militare, se da essa
autorizzati a titolo definitivo o provvisorio, potranno prendere parte alle gare individudi
in tutte le manifestazioni regiondi o interregiondi che valgano di qualificazione a
successiva attivita federale, anche se programmate presso un Comitato diverso da
guello competente per la sede della propria abituale residenza.
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b) Partecipazione ai Campionati Regionali

Per quanto riguarda la fase finale dei Campionati Regionali saranno invece tenuti a

gareggiare nellambito del Comitato Regionale di appartenenza della societa civile o

militare per la quale sono tesserati; tuttavia, nd caso di doppio tesseramento dvile

militare:

a previa autorizzazione dd gruppo sportivo militare l'atleta potra partecipare ai
Campionati Regionali presso il Comitato di appartenenza della soaeta civile.

b) in mancanza di tde autorizzazione, la societa civile di provenienza potra
richiedere al proprio Comitato, a fni dela compilazone ddle dassifiche
regiondi per sodeta e con modalita di attribuzione analoga a quanto previsto per
gli atleti convocati in squadre nazionali, linselimento dei punteggi “virtudi” che
I'aleta avrebbe conseguito nelle gare individudi per effetto dei risultati ottenuti
nei Campionati Regionalidisputatiin altra sede con lasocieta militare.

¢) Partecipazione a manifestazioni extrafederali
Ai nuotatori tesserati per una societa civile o militare, se da essa autorizzati, sara
consentito partecipare ad eventuali manifestazioni extrafederali a carattere regionale
anche nellambito de Comitato competente per la sede dellaloro abituale residenza,
senza che per questo gli organizzator siano tenuti a versare tasse gara maggiorate o
che per la richiesta di autolizzazione della manifestazione sia necessaria
I'approvazione della F..N. Centrale.

Atleti convocati in squadre nazionali

Agli atleti che risultassero impossibilitati a prendere parte a manifestazioni federali
(nazionali, interregionali o regionalifliverse dalle finali dei Campionati a
squadre sia perché convocati dalla F.I.N. in rappresentative nazionali assolute o
giovanili, sia per motivi legati alla programmazione fedetaliovranno essere
assicurati, previa regolare iscrizione nei termini previsti per tali manifestazioni:

1.'accesso ad eventuali turni successivi nelle gare individuali in cui risultano
iscritti, accreditandoli dei tempi ottenuti nelle concomitanti manifestazioni
internazionali o aggiungendoli in soprannumero quando non esiste tale possibilita;
2.I'assegnazione, sempre ed esclusivamente nelle suddette gare individuali, di
punteggi virtuali in base ai tempi ottenuti nelle concomitanti competizioni
internazionali, nel caso le manifestazioni in questione siano alla fase finale.

Per quanto riguarda il secondo punto i Comitati Regionali dovranno attribuire tali
punteggi con le seguenti modalita:



a) formazone delle classificheogni atleta convocato in squadra o rappresentativa
nazionale dovra essere inserito, in ciascuna delle gare in cui € iscritto, in una
classifica virtuale della gara, che sara ottenuta immettendo nella classifica reale
il piazzamento che I'atleta avrebbe ottenuto se avesse realizzato nella gara, in
condizioni omologhe di lunghezza di vasca, una prestazione corrispondente al
proprio miglior tempo stagionale sulla distanza (compreso I'eventuale tempo
conseguito nella manifestazione concomitantgyjalora non esistessero
prestazoni stagionali dell’atleta interessato in vasca da 50 metri, non
potranno essere utilizzate,per la stesura della classifica virtuale combinata di
una gara disputaia tale vasca,prestazioni ottenut vasca da 25 metri; ci si
potra invece riferire alla migliore prestazone ufficiale ottenuta in vasca da
50 metri nell’lanno precedente;

b) attribuzione dei punteggt a tutti gli atletiche avranno effettivamente partecipato
alla gara in questione dovranno essere assegnati comunqgue i punteggi conseguiti sul
campo in base dleassifica reale della garaa ciascun atleta convoceato in nazionale
sara assegnato il punteggio coriispondente al piazzamento conseguitdasslifaca
virtuale” della gara secondo quando previsto al punto a); nd caso in cui in una stessa
distanza di gara risultassero iscriti due o piu conoorrenti contemporaneamente
convocati in nazionde, i punteggio loro attribuito sara quelo corrispondente al
piazzamento nella “ dassifica virtuale” che ciascuno di loro otterrebbasse il solo
atletadainserire in tale classifica;

¢) in gare a staffetta o in manifestazioni federali a squadre non é prevista alcuna
integrazione di punteggio per I'assenza di atleti in seguito a convocazione
federale.

N.B.:le prestazioni vdide per ' assegnazione ad una*“dassifica vitnaietlevono
mai essere inseritenei riepiloghi dei risultati effettivamente registrati sul
campo in una specifica manifestazione, ma riportate eventualmente a parte.

N.B.la norma che da dirito all’acquisizione dei punteggi, in quelle
manifestazioni federali a cui determinati atleti non possono prendere parte
per una convocazione concomitante, € estesa ai raduni collegiali delle
squadre nazionali ed & valida anche per la fase Regionale del Campionato
Invernale a Squadre (Coppa Caduti di Brema).

Atleti di nazionalita non italiana

Gli atleti di nazionalita diversa dalla italiana potranno essere regolarmente tesserati e
saranno ammessi a pieno titolo a tutte le manifestazioni qualificate come
“internazionali” che si disputano sul territorio nazionale. Come stabilito dall’art.11,
comma 1, Il del Regolamento Organico, essi sono invece esclusi:
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a) da qualsiasi classifica o graduatoria ufficiale della F.I.N. e non potranno quindi
apportare punteggio a favore delle Societa di appartenenza per quanto riguarda
I'attivita federale

b) dalle gare e manifestazioni a squadre federali

¢) dalle finali e dalle gare a staffetta nelle manifestazioni federali

Potranno quindi, con preventiva autorizzazione della F.l.N., partecipare fuori classifica e

a titolo individuale alle fasi preliminari e di qualificazione di qualsiasi manifestazione,

compresi i Campionati Nazionali, se in possesso dei tempi-limite o de requisiti di

partecipazione. Questi atleti restano comunque esclusi ddl eventude passaggio a fasi

successive, quando 'ammissione a queste ultime é regolamentata a numero chiuso.

Per quanto riguarda la partecipazione a manifestazioni extrafederali, la loro

partecipazione sara subordinata a quanto previsto dalle norme stabilite dagli

organizzatori nei regolamenti di ogni singola manifestazione.

Cartellini-gara di staffetta

In fase di iscrizione preventiva le Societa dovranno compilare |a parte superiore
del cartellino lasciando in bianco gli spazi riservati alla presentazione nominativa
della formazione ed al tempo di iscrizione; nel caso nella stessa gara a staffetta
siano iscritte piu squadre della stessa Societa, le stesse, dovranno essere
contraddistinte da apposite |l ettere (“A”, “B”, "C”, etc.) da trascrivere accanto al
nominativo della Societa stessa. Soltanto il giorno della gara, al momento della
presentazione nominativa della staffetta, le Societa dovranno indicare per
ciascuno dei quattro componenti, elencati secondo I'ordine di partenza, humero
di tessera, cognome, nome ed anno di nascita e, per la staffetta, il tempo di
iscrizione o, nelle manifestazioni nazionali per le quali sono espressamente
richiesti, i tempi individuali dei quattro frazionisti.

Si ribadisce che nelle gare assolute la categoria di una stafetta,
indipendentemente dalle norme che regolano la composizione delle staffette
nelle varie categorie, € individuata da quella del suo componente piu anziano.
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CRITERIDIAMMISSIONE ALLE MANIFESTAZIONI
FED ERALI 2005 - 2006

Campionati Italiani Assoluti Primaverili, 25/29 marzo 2006
Campionati Italiani Assoluti Estivi, 913 agosto 2006

Norme comuni ad entrambe le manifestazioni

Ammissione alle gare individuali

Per ciascun campionato sono stabilite tre distinte tabelle tempi-limite (P,A,B), con le
seguenti specifiche:

- il conseguimento dei tempi della tabella del primo tipo (tab. P), riferita alla
stagione precedente ed alla sola vasca da 50m, consente di partecipare alle
singole gare in cui i tempi sono stati ottenuti, anche in mancanza di tempi utili
nella stagione corrente;

- il conseguimento dei tempi della tabella del secondo tipo (tab. A) nelle distanze
di gara superiori od uguali ai 200 metri consente di partecipare solo alle
distanze in gara in cui il tempo-limite € stato effettivamente ottenuto; permette
di partecipare alla distanza dei 50m e dei 100m di un dato stile se ottenuto sulla
distanza dei 100m dello stesso stile;

- il conseguimento dei tempi delle tabelle del terzo tipo (tab. B) consente di
partecipare ad una (sola) ulteriore distanza di gara dello stesso stile (oltre a
guella di conseguimento), purché contigua a quella in cui il tempo é stato
ottenuto;
esempi: I'ottenimento del tempo della B per i 200m stile libero consente
I'iscrizione, a scelta o ai 100m stile libero o ai 400m stile libero, ma non ad
entrambe le gare; I'ottenimento del tempo della tabella B per i 100m rana
consente l'iscrizione, a scelta, o ai 50m rana o ai 200m rana ma non ad
entrambe le gare; I'ottenimento del tempo della tabella B nei 200m dorso
consente I'iscrizione alla gara dei 100m dorso ma non a guella dei 50m anche
nel caso I'atleta abbia ottenuto, sui 100m, il tempo della tabella A;

- per quanto riguarda i tempi conseguiti in vasca da 50m, sono in vigore una sola
tabella B ed un sola tabella A, valide per entrambi i Campionati.

- i1 tempi conseguiti sulle distanze di gara dei 50m non consentono di disputare
gare diverse da quelle in cui & avvenuto il conseguimento.

- Per quanto riguarda i tempi conseguiti in vasca da 25m, sono in vigore due
tabelle A e B distinte per i Campionati Primaverili ed una per gli Estivi, che si
applicano solo per i tempi conseguiti nella stagione corrente, secondo i
medesimi principi stabiliti per la vasca da 50m.
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Campionati Italiani Giovanili Invernali, Imperia 10/15 marzo 2006
Campionati Italiani di Categoria Estivi, Roma 19/22 luglio 2006 (sezone
Juniores e Cadetti), Roma 23/26 luglio 2006 (sezione Ragazz)

Norme comuni ad entrambe le manifestazioni
Ammissione alle gare individuali

Per ciascun campionato sono stabilite apposite tabelle tempi-limite per anno di
nascita , in base alle quali:

- salvo per quanto specificato al comma successivo, il conseguimento di un
qualsiasi tempo delle tabelle consente di partecipare solo alle distanze di gara in
cui il tempo-limite & stato effettivamente ottenuto;

- il conseguimento dei tempi sulle distanze dei 100m (stile libero, dorso, rana,
farfalla) consente di partecipare anche alla distanza di gara dei 50m nello stile
corrispondente;

- itempi, nei periodi previsti da ciascuna tabella, possono essere conseguiti in

- qualsiasi tipo di manifestazione e indipendentementedal sistema di
cronometraggio;

- eventuali concorrenti maschi nati nel 1993 o femmine nate nel 1994 (2° anno di
tesseramento come Esordienti A) saranno ammessi a gareggiare nella classe di
eta o nella categoria superiore a condizione che abbiano ottenuto i tempi-limite
previsti rispettivamente per le classi 1992 maschi e 1993 femmine.

Cauzone per le iscrizioni con la “wild card” e multe per le staffette fuori tempo
massimo

In tutti i Campionati Nazionali, sia Assoluti, sia Giovanili, ogni Societa disporra

di due “wild card” complessive per Campionato, utilizzabili a propria
discrezione per due iscrizioni in un solo settore o per una in entrambi i settori
maschile e femminile; il Campionato Giovanile & considerato unico anche se
programmato in due sezioni distinte: pertanto in esso sono utilizzabili un
massimo di due iscrizioni wild card. Per queste iscrizioni facoltative le Societa
saranno tenute a versare in anticipo, contestualmente alle tasse di iscrizione, una
cauzione pari alla penalita che sara applicata nel caso gli atleti non conseguano
nella gara, durante i Campionati, un tempo compreso nella tolleranza dell’1% dal
tempo limite. Conseguentemente per ogni iscrizione con la “wild card” le
Societa sono tenute a versare in anticipo la tassa di iscrizione di €. 4.00 ed una
cauzione di €. 50,00. Se il concorrente otterra in gara un tempo effettivo che
rientri nella tolleranza dell’1% dal tempo-limite sara restituito l'intero deposito
cauzionale; in caso I'atleta non consegua un tempo entro la tolleranza o venga
squalificato, I'intero ammontare della cauzione sara trattenuto dalla Segreteria.

- Perl'iscrizione alle gare a staffetta non e richiesto il conseguimento preventivo
di tempi-limite, tuttavia dovranno essere effettivamente conseguiti i tempi
massimi indicati in tabella, senza tolleranza alcuna, in occasione della
manifestazione stessa cui la staffetta partecipa; per ogni squadra a staffetta che
gareggiando non rientri nei tempi massimi la Societa di appartenenza sara
tassata di €. 50,00 o di € 100,00, in rapporto ai tempi massimi indicati. Tale
tassa dovra essere versata immediatamente alla Segreteria Interna, pena
I’esclusione di tutte le squadre di quella Societa dalle successive gare a staffetta
in programma nella manifestazione. Qualora la staffetta in difetto fosse I'ultima
di una Societa in gara in quella manifestazione, la Societa stessa sara comunque
tenuta a versare la tassa prima del termine della manifestazione o prima
dell'inizio della successiva manifestazione nazionale cui intenda prendere
parte.

N.B.In caso di squalifica, si terra conto del riferimento cronometrico ottenuto
sia ai fini delle cauzioni per le wild card che delle multe per le staffette.
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|ATT|V|TA FEDERALE -c) TEMPI-LIMITE E REQUISITI

CAMPIONATO NAZIONALE ASSOLUTO INVERNALE
Trieste, 26/27 novembre 2005, 25m

Ammissione

Saranno ammessi a partecipare, salvo le limitazioni numeriche previste per gli 800 e
i 1500 m, gli atleti che abbiano conseguito i tempi delle successive tabelle, nei

seguenti periodi:

- vasca da 50 metri : 1 gennaio 2005 - 16 novembre 2005
- vasca da 25 metri : 1 ottobre 2004 - 16 novembre 2005

Ogni atleta potra partecipare ad un massimo di sei gare individuali piu le due
staffette.

Sezione maschile

Tempi limite vasca50 Vasca50 Vasca 25 vasca25
Gare Tempi Tempi Tempi Tempi
Automatici Manuali Automatci Manuali
50 stilelibero 2394 235 2308 228
100 stile libero 5232 521 5061 504
200 stile libero 1:53.71 1.535 1:5059 1:50.3
400 stile libero 4:0206 4:018 3:5330 3531
1500 stile ibero]  15:56.08 1555.8 15:27.82 15:27.6
50dorso 2767 272 26.33 26.1
100 dorso 59.39 59.1 5659 563
200 dorso 2:0822 2:080 2:0203 2:018
50rana 29.70 293 2895 28.7
100 rana 1:05.76 1:.055 1:0296 1:02.7
200 rana 2:2320 2:230 2:1699 2:16.7
50 farfalla 2555 251 2517 249
100 farfalla 56.73 565 5565 554
200 farfalla 2:0595 2:05.7 2:0185 2:016
100 misti - - 5843 582
200 misti 2:0989 2:096 2:0448 2:042
400 misti 4:37.79 4:375 4:2652 4:263
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Sezione femminile

Tempi limite vasca50 Vasca50 Vasca 25 vasca?2b
Gare Tempi Tempi Tempi Tempi
automatici Manuali Automatci Manuali
50 stilelibero 2718 26.7 2650 263
100 stile libero 5885 586 5762 574
200 stile libero 2:07 33 2:071 2:0448 2:042
400 stile libero 4:2599 4:257 4:1982 4:196
800 stile libero 9:0480 9:046 8:5294 8:52.7
50dorso 3109 306 3000 298
100 dorso 1:0663 1:064 1:.0423 1:.040
200 dorso 2:2303 2:228 2:17.34 2:17.1
50rana
100 rana 1:1393 1:137 1:1176 1:115
200 rana 2:3987 2:396 2:3524 2:350
50 farfalla 2904 286 2856 283
100 farfalla 1:0448 1:.042 1:.03.15 1:029
200 farfalla 2:2137 2211 2:1824 2:180
100 misti - - 1:0626 1:06.0
200 misti 22441 2:242 2:20.18 2:199
400 misti 5:0504 5:048 4:56.34 4:56.1

Lo svolgimento di tutte le gare sara a serie con classifiche a tempi; negli 800m e
1500m stile libero saranno disputate non pitddé serieper un massimo di 16
concorrenti.

Nelle staffette sono automaticamente ammesse, in ragione di una sola squadra di
Societa, le classificate ai primi 16 posti della precedente edizione dei Campionati
Invernali (Treviso, 15/16 dicembre 2004), o ai primi 20 posti del Campionato
Nazionale di Societa 2005 (tenendo conto di una sola squadra per Societa). Sara
fatto riferimento alle graduatorie della 4x100m stile libero per I'ammissione alla
4x50m stile libero ed alle graduatorie della 4x100m mista per I'ammissione alla
4x50m mista

Per ciascuna gara a staffetta si disputeranno non piu di tre serie, con un massimo di
24 squadre effettivamente partecipanti. L'eventuale integrazione a 24 squadre, nelle
gare a staffetta in cui il numero delle Societa iscritte aventi diritto risultasse
inferiore, sara effettuata sulla base di una lista di attesa di attesa, comprendente le
Societa non automaticamente ammesse che abbiano presentato preventivamente
richiesta di iscrizione, ordinate in una graduatoria di merito formulata secondo
piazzamenti successivi nelle classifche citate in precedenza.
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Nella composizione delle serie delle staffette si seguira I'ordine relativo stabilito dal
miglior piazzamento ottenuto o al precedente Campionato Invernale o nella
Graduatoria della corrispettiva staffetta 4x100m nel Campionato di Societa 2005. Si
terra inoltre conto di un principio di omogeneita numerica (es. con solo 18 squadre
presenti si effettueranno 3 serie di 6 squadre ciascuna).

Il conseguimento del tempo di ammissione nelle distanze di gara sui 100m
consente l'iscrizione anche alla gara dei 50m dello stesso stile (stile libero
compreso); mentre il conseguimento del tempo di ammissione nei 200m misti
consente I'iscrizione anche alla gara dei 100m misti.

Per le gare dei 1500 stile libero maschili e 800 stile libero femminili il numero
massimo di atleti ammessi a partecipare in ciascuna e di 16 (sedici).

| tempi indicati sono pertanto da considerare come quelli minimi per proporre la
propria iscrizione. La partecipazione effettiva sara stabilita mediante una
graduatoria combinata dei tempi uficiali di vasca da 25m e 50m, predisposta
tenendo conto di differenziali di 16”0 per gli 800m femminili e di 33”0 per i 1500m
maschili.

Assegnazione a serie e corsie

In mancanza di successive prestazioni utili, la distribuzione degli atleti nelle
rispettive serie e corsie sara regolata rapportando i tempi delle graduatorie in vasca
da 50m e quelli in vasca da 25m, aggiungendo a questi ultimi i seguenti
differenziali:

Tempi 25m Uomini Donne
50 stilelibero 0”75 065
100 stile libero 1770 155
200 stile libero 360 3720
400 stile libero 8’50 750
800 stile ibero - 16700
1500 stile libero 33700 -
50dorso 1715 105
100 dorso 260 2735
200 dorso 6”30 550
50rana 00 0770
100 rana 265 2720
200 rana 6’50 5720
50 farfalla 045 0730
100 farfalla 1"15 1"10
200 farfalla 3”30 300
200 misti 4’85 395
400 misti 11"60 980
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Inoltre nei 100m misti, tenuto conto della relativa disponibilita di prestazioni
specifiche su tale distanza, si provvedera a parametrare i tempi rapportati in vasca da
25m sulla distanza dei 200m con un fattore corrispondente al 47% per i maschi, e al
47,5% per le emmine.

Classifiche di Societa, contributi e premi

Saranno stilate una classifica di Societa per il settore femminile ed una per il settore
maschile. | relativi punteggi saranno attribuiti a scalare ai primi 12 atleti classificati
in ciascuna distanza di gara individuale ed alle prime 8 staffette, nella seguente
misura:

- gare individuali:  13,11,10,9,8,7,6,5,4,3,2,1

- staffette: 18,14,12,10,8,6,4,2

Si terra conto, al massimo dei tre migliori punteggi individuali conseguiti da ciascun
atleta.

In base a tali classifiche saranno erogati a favore delle Societa premi in denaro, nella
misura indicata dal presente libretto dei programmi e regolamenti dell’anno 2006.
Saranno inoltre erogati alle Societa contributi nelle entita previste dalle tabelle
federali secondo le distanze chilometriche, per gli atleti classificati nei primi 8 posti
(tab.A) o dal 9° al 12° posto (tab.B), in manifestazioni della durata di due giornate.

| CAMPIONATI NAZIONALI GIOVANILI INVERNALI 10/15 marzo 2006 |

Tempi-limite individuali
- periodo di validita per il conseguimento dei tempi limite, in vasca da 25 metri:
1° ottobre 2005 26 febbraio 2006

Nello stesso periodo saranno ritenuti validi per lammissione anchei tempi conseguitiin vasca
da 50 mpari o migliori dei limiti previsti per i Campionati Nazionali Giovanili Estivi.



Sezione maschile

Cadetti 1988 1989 1990 1991 1992
50 st. libero Cr. Piastre| 0.24,06 0.24,36 0.24,57 0.24,92 0.25,45 0.26,53
Cr. manuale] 0.23,8 0.24,1 0.24,3 0.24,7 0.25,2 0.26,3
100 st. libero | Cr. Piastre| 0.52,13 0.52,82 0.53,52 0.54,21 0.55,21 0.58,15
Cr. Manuale] 0.51,9 0.52,6 0.53,3 0.54,0 0.55,0 0.57,9
200 st. libero | Cr. Piastre| 1.54,61 1.55,70 1.56,90 1.59,19 2.01,88 2.06,55
Cr. Manuale] 1.54,4 1.55,5 1.56,7 1.58,9 2.01,6 2.06,3
400 st. libero | Cr. Piastre| 4.01,80 4.04,78 4.07,76 411,23 416,19 4.27,75
Cr. Manuale] 4.01,6 4.04,5 4.07,5 4.11,0 4.15,9 4.27,5
1500 st. liberd Cr. Piastre| 16.02,50 | 16.12,42 | 16.24,33 | 16.38,22 16.52,10 17.28,25
Cr. Manualel] 16.02,3 16.12,2 16.24,1 16.38,0 16.51,9 17.28,0
50 dorso Cr. Piastre| 0.27,60 0.28,08 0.28,40 - - -
Cr. Manuale] 0.27,4 0.27,9 0.28,2 - - -
100 dorso Cr. Piastre| 0.58,68 1.00,07 1.00,77 1.01,86 1.03,06 1.06,25
Cr. Manuale] 0.58,4 0.59,8 1.00,5 1.01,6 1.02,8 1.06,0
200 dorso Cr. Piastre| 2.07,42 2.09,21 2.11,00 2.12,88 2.15,66 2.21,65
Cr. Manualel 2.07,2 2.09,0 2.10,7 2.12,6 2.15,4 2.21,4
50 rana Cr. Piastre| 0.30,00 0.30,48 0.30,87 - - -
Cr. Manuale] 0.29,8 0.30,3 0.30,7 - - -
100 rana Cr. Piastre| 1.05,62 1.06,71 1.07,61 1.08,70 1.10,09 1.13,45
Cr. Manuale] 1.05,4 1.06,5 1.07,4 1.08,4 1.09,8 1.13,2
200 rana Cr. Piastre| 2.23,59 2.25,58 2.27,86 2.30,04 2.33,51 2.41,05
Cr. Manuale] 2.23,3 2.25,3 2.27,6 2.29,8 2.33,3 2.40,8
50 farfalla Cr. Piastre| 0.26,07 0.26,42 0.26,77 - - -
Cr. Manualel] 0.25,8 0.26,2 0.26,5 - - -
100 farfalla Cr. Piastre| 0.57,59 0.58,18 0.59,17 1.00,27 1.02,06 1.04,75
Cr. Manuale] 0.57,3 0.57,9 0.58,9 0.59,7 1.01,5 1.04,5
200 farfalla Cr. Piastre| 2.08,22 2.10,20 2.11,69 2.13,48 2.17,15 2.24,25
Cr. Manuale] 2.08,0 2.10,0 2.11,4 2.13,2 2.16,9 2.24,0
200 misti Cr. Piastre| 2.09,21 2.10,70 2.12,29 2.13,87 2.16,85 2.23,35
Cr. Manualel 2.09,0 2.10,5 2.12,0 2.13,6 2.16,6 2.23,1
400 misti Cr. Piastre| 4.36,52 4.39,00 4.42,97 4.46,44 4.51,90 5.05,25
Cr. Manuale]  4.36,3 4.38,8 4427 4.46,2 04.51.7 5.05,0

Gare a staffetta, multe per superamento dei tempi massimi

Non é richiesto il conseguimento preventivo di un tempo-limite, ma in ciascuna
distanza di gara saranno comminate multe alle squadre che ai campionati non
rientreranno nei tempi massimi sotto indicati. Ai due tempi diversi previsti per
ciascuna staffetta corrispondono rispettivamente una multa semplice di 50 Euro o
una multa doppia di 100 Euro.
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Cadetti Cadetti Juniores Juniores Ragazzi Ragazzi
Multa semplice doppia semplice doppia semplice doppia
4x100 st.libero 03.39,54 03.41,72 03.42,54 03.44,74 03.49,52 03.51,80
4x200 st.libero 08.06,99 08.11,81 08.12,98 08.17,86 08.23,95 08.28,94
4x100 mista 04.04,49 04.06,91 04.07,99 04.10,44 04.15,47 04.18,00
|CAMPIONATI NAZIONALI GIOVANILI INVERNALI 10/15 marzo 2006
Sezione Femminile
Cadette 1990 1991 1992 1993
50 st. libero Cr. Piastre| 0.27,50 0.27,85 0.28,03 0.28,40 0.29,18
Cr. Manuale] 0.27,2 0.27,6 0.27,8 0.28,1 0.28,9
100 st. libero | Cr. Piastre| 0.59,29 1.00,09 1.00,55 1.01,44 1.03,15
Cr. Manuale] 0.59,0 0.59,8 1.00,2 1.01,1 1.02,9
200 st. libero | Cr. Piastre| 2.08,18 2.10,07 2.11,46 2.12,95 2.16,45
Cr. Manuale] 2.07,9 2.09,8 2.11,2 2.12,7 2.16,2
400 st. libero | Cr. Piastre| 4.28,63 4.31,61 4.34,10 4.38,07 4.46,45
Cr. Manuale] 4.28,4 4.31,4 4.33,8 4.37,8 4.46,2
800 st. libero | Cr. Piastre| 9.08,29 9.14,23 9.19,88 9.28,32 9.45,75
Cr. Manuale] 9.08,0 9.14.0 9.19,6 9.28,1 9.455
50 dorso Cr. Piastre| 0.31,47 0.31,89 0.32,13 - -
Cr. Manuale] 0.31,2 0.31,6 0.31,9 - -
100 dorso Cr. Piastre| 1.06,95 1.07,84 1.08,34 1.09,03 1.11,45
Cr. Manuale] 1.06,7 1.07,6 1.08,1 1.08,8 1.11,2
200 dorso Cr. Piastre| 2.23,39 2.25,37 2.26,17 2.27,36 2.32,95
Cr. Manuale] 2.23,1 2.25,1 2.25,9 2.27,1 2.32,7
50 rana Cr. Piastre| 0.34,65 0.35,25 0.35,55 - -
Cr. Manuale] 0.34,4 0.35,0 0.35,3 - -
100 rana Cr. Piastre | 1.15,40 1.16,79 1.17,48 1.18,58 1.21,05
Cr. Manuale] 1.15,1 1.16,5 1.17,2 1.18,3 1.20,8
200 rana Cr. Piastre| 2.43,07 2.45,75 2.47,04 2.49,23 2.53,05
Cr. Manuale] 2.42,8 2.45,5 2.46,8 2.49,0 2.52,8
50 farfalla Cr. Piastre| 0.29,98 0.30,40 0.30,63 - -
Cr. manuale] 0.29,7 0.30,1 0.30,4 - -
100 farfalla Cr. Piastre | 1.06,35 1.07,34 1.07,84 1.08,84 1.10,85
Cr. Manuale] 1.06,1 1.07,1 1.07,6 1.08,6 1.10,6
200 farfalla Cr. Piastre| 2.24,58 2.26,86 2.28,16 2.30,84 2.36,25
Cr. Manualel 2.24,3 2.26,6 2.27,9 2.30,6 2.36,0
200 misti Cr. Piastre| 2.26,37 2.27,86 2.29,35 2.30,84 2.34,55
Cr. Manuale] 2.26,1 2.27.6 2.29,1 2.30,6 2.34,3
400 misti Cr. Piastre| 5.07,39 5.12,37 5.15,35 5.18,83 5.27,75
Cr. Manuale] 5.07,1 5.12,1 5.15,1 5.18,6 5.27,5
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Non é richiesto il conseguimento preventivo di un tempo-limite, ma in ciascuna
distanza di gara saranno comminate multe alle squadre che ai campionati non
rientreranno nei tempi massimi sotto indicati. Ai due tempi diversi previsti per
ciascuna staffetta corrispondono rispettivamente una multa semplice di 50 Euro o

Gare a staffetta

una multa doppia di 100 Euro.

Cadette | Cadette Juniores Juniores Ragazze | Ragazze

semplice | doppia semplice doppia semplice | doppia
4x100 st.libero| 04.08,98 | 04.11,44 04.12,95 04.15,45 | 04.18,42 04.20,98
4x200 st. libero] 08.57,71 | 09.03,03 09.05,66 09.11,06 | 09.17,58 09.23,10
4x100 mista 04.36,81 | 04.39,54 04.39,79 04.42,56 | 04.47,24 04.50,08

Saranno inoltre ammessi, indipendentemente dal conseguimento di qualsiasi tempo,
gli atleti che nella specifica gara cui intendono iscriversi siano in possesso dei

seguenti requisiti:

- classificati entro il 3° posto nell' edizione 2005 della stessa manifestazione;

- convocati nel precedente anno agonistico per il Campionato Europeo Juniores o
per un incontro internazionale giovanile, nelle distanze di gara cui abbiano

Ulteriori requisiti per 'ammissione

effettivamente partecipato, a titolo individuale o in staffetta;

- appartenenti alle Regioni

Tempi da conseguire in vasca da 50m

Valgono le tabelle in vigore per 'ammissione ai Campionati Nazionali Giovanili

Estivi

incluse nel “Progetto Sud”, qualificati in base alle
norme di ammissione previste per le specifiche manifestazioni loro riservate.




CAMPIONATI NAZIONALI ASSOLUTI PRIMAVERILI ED ESTIVI
25/29 marzo — 9/13 agosto 2006

Tempi limite di ammissione

Tabella P
(anno agonistico Precedende

| tempi ottenuti in vasca da 50m, nel periodo 01.10.2004-30.09.2005 danno diiitto alla
partecpazione ai Campionati Assoluti sia Primaverili che Estivi, limitatamente alle gare
in cui sono stati conseguiti, se miglion od uguali a quelli della successiva tabella P

TABELLA P Sezione maschile Sezione femminile
Gare Vasca 50 Vasca 50 Vasca 50 Vasca 50
Tempi Automatici | Tempi Manuali|f Tempi Automatici | Tempi Manuali
50 stile libero 0.23,56 0.23,1 0.26,68 0.26,2
100 stile libero 0.51,61 0.51,4 0.58,12 0.57,9
200 stile libero 1.52,89 1.52,6 2.05,97 2.05,7
400 stile libero 3.59,03 3.58,8 4.23,60 4.23,4
800 stile libero 8.13,66 8.13,4 9.00,84 9.00,6
1500 stile libero 15.49,15 15.48,9 17.08,47 17.08,2
50 dorso 0.27,14 0.26,7 0.30,72 0.30,3
100 dorso 0.58,32 0.58,1 1.05,72 1.05,5
200 dorso 2.05,80 2.05,6 2.20,20 2.20,0
50 rana 0.29,47 0.29,2 0.33,37 0.32,8
100 rana 1.04,81 1.04,6 1.12,09 1.12,1
200 rana 2.20,30 2.20,1 2.37,15 2.36,9
50 farfalla 0.25,30 0.249 0.28,25 0.27,8
100 farfalla 0.55,88 0.55,6 1.03,05 1.02,8
200 farfalla 2.04,36 2.04,1 2.17,97 2.17,7
200 misti 2.08,26 2.08,0 2.21,63 2.21.4
400 misti 4.32,91 4.32,7 459,77 4595

CAMPIONATI NAZIONALI ASSOLUTI PRIMAVERILI
25/29 marzo

periodo di validita per il conseguimento dei tempidimite tabella A
1° ottobre 2005 — 15 marzo 2006

TABELLA A Assoluti Assoluti Assoluti Assoluti
Primaverili Primaverili Primaverili Primaverili
Gare Vasca 25 Vasca 25 Vasca 50 Vasca 50
Tempi Automatici | Tempi Manuali| Tempi Automatici | Tempi Manuali
50 stile libero 0.23,31 0.23,1 0.24,05 0.23,6
100 stile libero 0.51,23 0.51,0 0.52,75 0.52,5
200 stile libero 1.51,63 1.51,4 1.54,85 1.54,6
400 stile libero 3.55,85 3.55,6 4.03,67 4.03,4
800 stile libero 8.08,46 8.08,2 8.24,56 8.24,3
1500 stile libero 15.33,89 15.33,6 16.07,79 16.07,5
50 dorso 0.26,64 0.26,4 0.27,77 0.27,3
100 dorso 0.57,11 0.56,9 0.59,61 0.59,4
200 dorso 2.03,36 2.03,1 2.08,92 2.08,7
50 rana 0.29,03 0.28,8 0.29,95 0.29,5
100 rana 1.03,74 1.03,5 1.06,09 1.05,8
200 rana 2.18,81 2.18,6 2.24,26 2.24,0
50 farfalla 0.25,19 0.24,9 0.25,71 0.25,3
100 farfalla 0.55,81 0.55,6 0.56,98 0.56,7
200 farfalla 2.03,47 2.03,2 2.06,68 2.06,4
200 misti 2.06,03 2.05,8 2.10,47 2.10,2
400 misti 4.27.89 4.27.7 4.38,72 4.38,5




periodo di validita per il conseguimento dei tempidimite tabella B
1°ottobre2005 — 15 marzo 2006

TABELLA B Assoluti Assoluti Assoluti Assoluti
Primaverili Primaverili Primaverili Primaverili
Gare Vasca 25 Vasca 25 Vasca 50 Vasca 50
Tempi Automatici | Tempi Manuali| Tempi Automatici| Tempi Manuali

100 stile libero 0.49,90 0.49,7 0.51,70 0.51,5
200 stile libero 1.49,25 1.49,0 1.52,95 1.52,7
400 stile libero 3.50,71 3.50,5 3.59,74 3.59,5
800 stile libero 7.56,35 7.56,1 8.15,42 8.15,2
1500 stile libero 15.14,33 15.14,1 15.49,26 15.49,0
100 dorso 0.55,50 0.55,3 0.58,33 0.58,1
200 dorso 1.59,82 1.59,6 2.06,01 2.05,8
100 rana 1.02,10 1.01,9 1.04,82 1.04,6
200 rana 2.14,45 2.14,2 2.20,54 2.20,3
100 farfalla 0.54,71 0.54,5 0.56,04 0.55,8
200 farfalla 2.00,95 2.00,7 2.04,67 2.04,5
200 misti 2.03,57 2.03,3 2.08,41 2.08,2
400 misti 4.22,52 4.22,3 4.33,10 4.32,9

| tempi conseguiti in vasca da 50m o da 25m migliori o uguadi a quélli della Tabella A
consentono lapartecdpazione esclusivamente ale distanzedi garain cui sono stati ottenuti.

| tempi conseguiti in vasca da 50m o da 25m su distanze uguali o superiori ai 100m, miglioti
o uguali a quelli della Tabella B consentono la partecipazione oltre che ala distanza di gara in
cui sono stati ottenuti anche ad una distanza contigua dello stesso stile, se conseguiti nel
periodo 1°ottobre 2005 - 15 marzo 2006.

CAMPIONATI NAZIONALI ASSOLUTI PRIMAVERILI
25/29 marzo 2006

Sezione femminile

periodo divalidita per il conseguimento dei tempidimite di tabella A
1° ottobre 2005 — 15 marzo 2006

TABELLA A Assoluti Assolut Assoluti Assolut
Primaverili Primaverili Primaverili Primaverili

Gare Vasca25 Vasca25 Vasca50 Vasca50
Tempi Automatic Manuali Automatic Manuali
50 stilelibero 0.26,63 0.26,5 0.27,23 0.26,8
100 stile libero 0.58,03 0.57,8 0.59,28 0.59,0
200 stile libero 2.05,17 2.04,9 2.07,83 2.07,6
400 stile libero 4.21,55 4.21,3 4.27,51 4.27,3
800 stile libero 8.56,31 8.56,1 9.09,52 9.09,3
1500 stile liberol 17.04,66 17.044 17.29,44 17.29,2
50dorso 0.30,16 0.29,9 0.31,26 0.30,8
100 dorso 1.04,64 1.04,4 1.06,88 1.06,6
200 dorso 2.18,73 2.18,5 2.23,39 2.23,1
50rana 0.33,28 0.33,0 0.33,92 0.33,5
100 rana 1.12,37 1.12,1 1.14,31 1.14,1
200 rana 2.35,65 2.35,4 2.40,07 2.39,8
50 farfalla 0.28,65 0.28,4 0.29,06 0.28,6
100 farfalla 1.03,60 1.03,4 1.04,72 1.04,5
200 farfalla 2.18,4 2.18,2 2.21,48 2.21,2
200 misti 2.21,35 2.21,1 2.24,85 2.24,6
400 misti 4.57,59 4.57,3 5.05,82 5.05,6




periodo di validita per il conseguimento dei tempidimite tabella B
1°ottobre2005 — 15 marzo 2006

TABELLAB Assoluti Assolut Assoluti Assolut
Primaverili Primaverili Primaverili Primaverili

Gare Vasca25 Vasca25 Vascab50 Vasca50
Tempi Automatidc Manuali Automatic Manuali
100 stile libero 0.56,78 0.56,5 0.58,18 0.57,9
200 stile libero 2.02,93 2.02,7 2.06,11 2.05,9
400 stile libero 4.16,80 4.16,6 4.23,84 4.23,6
800 stile libero 8.45,44 8.45,2 9.00,92 9.00,7
1500 stile libero| 16.43,76 16.43,5 17.12,08 17.11,8
100 dorso 1.03,19 1.02,9 1.05,75 1.05,5
200 dorso 2.15,14 2.14,9 2.20,53 2.20,3
100 rana 1.10,34 1.10,1 1.12,56 1.12,3
200 rana 2.32,20 2.31,8 2.37,16 2.36,9
100 farfalla 1.01,85 1.01,6 1.03,08 1.02,8
200 farfalla 2.15,00 2.14,8 2.18,41 2.18,2
200 misti 2.17,95 2.17,7 2.215 2.21,7
400 misti 4.51,00 4.50,8 5.00,14 4.59,9

In ciascuna delle distanze di gara saranno accettate le iscrizioni degli atleti che abbiano
conseguito i tempidimite previsti dalle tabelle. | tempi conseguiti in vasca da 50m o da 25m
migliori o uguali a quelli della Tabella A consentono la partedpazione esclusivamente alle
distanze digarain cui sono stati ottenuti.

I tempi conseguiti invascada50mo da 25msu distanze uguali o superior ai 100m, migliori o
uguali a quelli della Tabella B consentono la partecipazione oltre che alla distanza di gara in
cui sono stati ottenuti anche ad wuna distanza contigua dello stesso stile
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Gare a stafetta

Non é richiesto il conseguimento preventivo di un tempo-limite, ma in ciascuna distanza di
gara sara comminata una multa di 50 Euro a qualsiasi squadra che ai Campionati non riesca a
rientrare nei seguenti tempi massimi previsti. Tale multa dovra essere versata
immediatamente alla Segreteria Intema, pena I'esdusione di tutte le formazioni di quella
Societa dalle stafiette programmate nel prosieguo della manifestazione, o nella successiva
manifestazione nazionale cui la Sodeta prenderaparte.

gara maschi femmine
4x100 stile libero 3.41,12 4.11,29
4x200 stile libero 8.11.81 9.07,75
4x100 mista 4.06,21 4.41,75
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CAMPIONATI NAZIONALI GIOVANILI ESTIVI
19/22 - 23/26 luglio 2006

Tempi-limite individuali: periodo di validita per il conseguimento dei tempi-limite

Categoria Ragazzi :

in vasca da 50 metri

Sezione maschile

1° ottobre 2005 — 9 luglio 2@0
Categorie Juniores e Cadetti:1° ottobre 2005 — 9 luglio 2@0

Cadetti 1988 1989 1990 1991 1992
50 st. libero Cr. Piastre| 0.24,60 0.24,88 0.25,06 0.25,29 0.25,65 0.26,58
Cr. manuale] 0.24,2 0.24,5 0.24,7 0.24,9 0.25,2 0.26,1
100 st. libero | Cr. Piastre| 0.53,73 0.54,32 0.54,72 0.55,22 0.56,01 0.58,25
Cr. Manuale] 0.53,5 0.54,1 0.54,5 0.55,0 0.55,8 0.58,0
200 st. libero | Cr. Piastre| 1.57,64 1.58,54 1.59,53 2.01,02 2.03,31 2.07,45
Cr. Manuale] 1.57,4 1.58,3 1.59,3 2.00,8 2.03,1 2.07,2
400 st. libero | Cr. Piastre| 4.10,24 412,23 414,91 4.16,50 4.21,18 4.29,25
Cr. Manualel 4.10,0 4,120 4,147 4.16,3 4.20,9 4.29,0
1500 st. liberd Cr. Piastre| 16.34,26 | 16.42,21 | 16.52,15| 17.02,09 17.12,03 17.41,25
Cr. Manuale] 16.34,0 16.42,0 16.51,9 17.01,8 17.11,8 17.41,0
50 dorso Cr. Piastre| 0.28,64 0.29,05 0.29,33 - - -
Cr. Manualel] 0.28,2 0.28,6 0.28,9 - - -
100 dorso Cr. Piastre| 1.01,28 1.02,18 1.02,77 1.03,57 1.04,36 1.06,95
Cr. Manualel] 1.01,0 1.01,9 1.02,5 1.03,3 1.04,1 1.067
200 dorso Cr. Piastre | 2.13,45 2.14,94 2.16,23 2.17,42 2.19,81 2.23,75
Cr. Manuale] 2.13,2 2.14,7 2.16,0 2.17,2 2.19,6 2.23,5
50 rana Cr. Piastre| 0.30,80 0.31,26 0.31,62 - - -
Cr. Manuale] 0.30,3 0.30,8 0.31,2 - - -
100 rana Cr. Piastre| 1.08,24 1.09,23 1.10,03 1.10,62 1.12,02 1.14,05
Cr. Manuale] 1.08,0 1.09,0 1.09,8 1.10,4 1.11,8 1.13,8
200 rana Cr. Piastre| 2.30,34 2.32,03 2.33,62 2.35,02 2.38,10 2.42,75
Cr. Manualel] 2.30,1 2.31,8 2.33,4 2.34,8 2.37,8 2.42,5
50 farfalla Cr. Piastre| 0.26,52 0.26,83 0.27,15 - - -
Cr. Manuale] 0.26,0 0.26,3 0.26,7 - - -
100 farfalla Cr. Piastre| 0.58,70 0.59,39 1.00,09 1.00,68 1.02,08 1.04,45
Cr. Manuale] 0.58,4 0.59,1 0.59,8 1.00,4 1.01,8 1.04,2
200 farfalla Cr. Piastre| 2.11,26 2.12,95 2.14,14 2.15,43 2.18,22 2.23,55
Cr. Manuale] 2.11,0 2.12,7 2.13,9 2.15,2 2.18,0 2.23,3
200 misti Cr. Piastre| 2.13,94 2.15,14 2.16,23 2.17,22 2.19,71 2.24,75
Cr. Manuale] 2.13,7 2.14,9 2.16,0 2.17,0 2.19,5 2.24,5
400 misti Cr. Piastre| 4.46,82 448,71 451,99 454,28 4.58,35 5.07,75
Cr. Manuale] 4.46,6 4.48,5 4.51,7 4.54,0 4.58,1 5.07,5




Gare a staffetta: multe per il superamento dei tempi massimi

Non é richiesto il conseguimento preventivo di un tempo-limite, ma in ciascuna distanza di gara
saranno comminate multe alle squadre che ai Canpionati non rientreranno neitempi massimi sotto
indicati. Ai due tempi diversi previsti per dascuna stafietta corrispondono rispettivamente una

multa senplicedi 50 Euro o una multadoppia di 100 Euro.

Cadetti Cadetti Juniores | Juniores | Ragazz Ragazzi
Multa semplice doppia Semplice| Doppia | Semplice| doppia
4x100 st. liberdq 03.45,62 | 03.47,85 | 03.47,61 | 03.49,86 | 03.52,57 | 03.54,88
4x200 st. liberd 08.13,90 | 08.18,79 | 08.17,84 | 08.22,77 | 08.25,71 | 08.30,72
4x100 mista | 04.12,95| 04.15,45 | 04.15,43 | 04.17,96 | 04.20,91 | 04.23,48
Sezione femminile
Cadette 1990 1991 1992 1993
50 st. libero| Cr. Piastre 0.27,88 0.28,20 0.28,34 0.28,57 0.29,18
Cr. Manuale 0.27,4 0.27,7 0.27,9 0.28,1 0.28,7
100 st. liberg Cr. Piastre 1.00,49 1.01,18 1.01,48 1.01,98 1.03,25
Cr. Manuale 1.00,2 1.00,9 1.01,2 1.01,7 1.03,0
200 st. liberd Cr. Piastre 2.10,66 2.12,15 2.13,25 2.14,44 2.16,85
Cr. Manuale 2.10,4 2.11,9 2.13,0 2.14,2 2.16,6
400 st. liberd Cr. Piastre 4.33,40 4.36,09 4.37,87 4.40,56 4.47,05
Cr. Manuale 4.33,2 4.35,8 4.37,6 4.40,3 4.46,8
800 st. liberd Cr. Piastre 9.20,87 9.25,84 9.28,82 9.34,79 9.46,75
Cr. Manuale 9.20,6 9.25,6 9.28,6 9.34,5 9.46,5
50 dorso Cr. Piastre 0.32,33 0.32,69 0.32,88 - -
Cr. Manuale 0.31,9 0.32,2 0.32,4 - -
100 dorso Cr. Piastre 1.09,03 1.09,83 1.10,23 1.10,62 1.12,45
Cr. manuale 1.08,8 1.09,6 1.10,0 1.10,4 1.12,2
200 dorso Cr. Piastre 2.28,65 2.30,05 2.30,74 2.31,34 2.35,25
Cr. Manuale 2.28,4 2.29,8 2.30,5 2.31,1 2.35,0
50 rana Cr. Piastre 0.35,44 0.35,97 0.36,20 - -
Cr. Manuale 0.35,0 0.35,5 0.35,8 - -
100 rana Cr. Piastre 1.17,78 1.18,97 1.19,47 1.20,07 1.21,55
Cr. Manuale 1.17,5 1.18,7 1.19,2 1.19,8 1.21,3
200 rana Cr. Piastre 2.47,94 2.50,22 2.51,22 2.52,21 2.54,35
Cr. Manuale 2.47,7 2.50,0 2.51,0 2.52,0 2.54,1
50 farfalla Cr. Piastre 0.30,21 0.30,57 0.30,74 - -
Cr. Manuale 0.29,7 0.30,1 0.30,3 - -
100 farfalla Cr. Piastre 1.07,05 1.07,84 1.08,24 1.08,93 1.10,45
Cr. Manuale 1.06,8 1.07,6 1.08,0 1.08,7 1.10,2
200 farfalla Cr. Piastre 2.26,86 2.28,85 2.29,65 2.31,54 2.35,25
Cr. Manuale 2.26,6 2.28,6 2.29,4 2.31,3 2.35,0
200 misti Cr. Piastre 2.29,85 2.31,14 2.31,83 2.32,83 2.35,55
Cr. Manuale 2.29,6 2.30,9 2.31,6 2.32,6 2.35,3
400 misti Cr. Piastre 5.16,84 5.19,33 5.21,31 5.23,30 5.29,75
Cr. Manuale 5.16,6 5.19,1 5.211 5.23,1 5.295
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Gare a staffetta:multe per il superamento dei tempimassim
Non é richiesto il conseguimento preventivo di un tempo-limite, ma in ciasdigtanza di garasarann
comminate multe alle squadre che ai campionati non rientreranno nei tenpi massimi sotto indicati
Aiduetempi diversiprevisti per ciascunastafietta corrispondono rispettivamente uaa mult
semplice di50 Euro o una multa doppiadi 100 Euro

Cadette Cadette Juniores | Juniores Ragazze Ragazze
multa Semplice Doppia semplice doppia Semplice Doppia
4x100 st. libero] 04.14,94 | 04.17,46 04.18,42 | 04.20,97 04.21,40 04.23,99
4x200 st. libero] 09.09,63 | 09.15,07 09.1559 | 09.21,10 09.23,55 09.29,13
4x100 mista 04.44,26 | 04.47,07 04.46,75 | 04.49,58 04.52,21 04.55,10

Tempi da conseguire in vasca dar25
Sezione maschel

Cadetti 1988 1989 1990 1991 1992
50 st. bero | Cr.Piastre| 0.23,77 | 0.24,06 | 0.24,27 | 0.24,54 0.24,95 0.25,93
Cr. manuale] 0.23,6 0.23,9 0.24,1 0.24,3 0.24,8 0.25,7
100 st. libero | Cr. Piastre| 0.51,84 0.52,47 0.52,93 0.53,51 0.54,40 0.56,75
Cr. Manuale] 0.51,6 0.52,2 0.52,7 0.53,3 0.54,2 0.56,5
200 st. libero | Cr. Piastre| 1.53,57 1.54,56 1.55,65 1.57,34 1.59,83 2.04,25
Cr. Manualel] 1.53,3 1.54,3 1.55,4 1.57,1 1.59,6 2.04,0
400 st. libero | Cr. Piastre| 4.00,70 4.02,89 4.05,77 4.07,86 4.13,02 4.21,65
Cr. Manuale] 4.00,5 4.02,6 4.05,5 4.07,6 4.12,8 4.21,4

1500 st. liberq Cr. Piastre| 15.56,48 | 16.05,43 | 16.16,36 | 16.28,29 16.40,22 17.12,25

Cr. Manualel 15.56,2 16.05,2 16.16,1 16.28,0 16.40,0 17.12,0

50 dorso Cr. Piastre| 0.27,30 0.27,74 0.28,07 - - -

Cr. Manualel 0.27,0 0.27,5 0.27,8

100 dorso Cr. Piastre | 0.58,30 0.59,29 0.59,99 1.00,88 1.01,88 1.04,75

Cr. Manuale] 0.58,1 0.59,0 0.59,7 1.00,6 1.01,6 1.04,5
200 dorso Cr. Piastre| 2.06,29 2.07,98 2.09,47 2.10,96 2.13,74 2.18,35

Cr. Manuale] 2.06,0 2.07,7 2.09,2 2.10,7 2.13,5 2.18,1
50 rana Cr. Piastre| 0.29,76 0.30,27 0.30,68 - - -

Cr. Manuale] 0.29,5 0.30,0 0.30,4 - - -
100 rana Cr. Piastre| 1.05,16 1.06,25 1.07,15 1.07,84 1.09,43 1.11,75

Cr. Manuale] 1.04,9 1.06,0 1.06,9 1.07,6 1.09,2 1.115
200 rana Cr. Piastre| 2.22,79 2.24,68 2.26,47 2.28,16 2.31,74 2.36,85

Cr. Manuale] 2.22,5 2.24,4 2.26,2 2.27,9 2.31,5 2.36,6

50 farfalla Cr. Piastre | 0.26,02 0.26,35 0.26,69 - - -

Cr. Manualel] 0.25,7 0.26,1 0.26,4

100 farfalla Cr. Piastre| 0.57,40 0.58,13 0.58,88 0.59,53 1.00,98 1.03,45

Cr. Manuale] 0.57,2 0.57,9 0.58,6 0.59,2 1.00,7 1.03,2
200 farfalla Cr. Piastre | 2.07,38 2.09,17 2.10,56 2.12,05 2.15,04 2.20,75
Cr. Manuale] 2.07,1 2.08,9 2.10,3 2.11,8 2.14,8 2.20,5
200 misti Cr. Piastre | 2.08,38 2.09,67 2.10,96 2.12,25 2.15,04 2.20,75
Cr. Manualel 2.08,1 2.09,4 2.10,7 2.12,0 2.14,8 2.20,5
400 misti Cr. Piastre | 4.33,60 4.35,69 4.39,27 4.42,25 4.47,02 4.57,15
Cr. Manuale] 4.33,4 4.35,4 4.39,0 4.42,0 4.46,8 4.56,9




Sezione Femminile

Cadette 1990 1991 1992 1993
50 st. libero Cr. Piastre 0.27,13 0.27,47 0.27,64 0.27,91 0.28,58
Cr. Manuale 0.26,8 0.27,2 0.27,4 0.27,6 0.28,3
100 st. libero Cr. Piastre 0.59,18 0.59,49 0.59,92 1.00,51 1.01,81
Cr. Manuale 0.58,9 0.59,2 0.59,6 1.00,2 1.01,6
200 st. libero Cr. Piastre 2.07,08 2.08,67 2.09,97 2.11,36 2.13,55
Cr. Manuale 2.06,8 2.08,4 2.09,7 2.11,1 2.13,3
400 st. libero Cr. Piastre 4.24,95 4.27,93 4.30,12 4.33,30 4.40,55
Cr. Manuale 4.24,7 4.27,7 4.29,9 4.33,1 4.40,3
800 st. libero Cr. Piastre 9.02,88 9.08,64 9.12,42 9.19,38 9.32,75
Cr. Manuale 9.02,6 9.08,4 9.12,2 9.19,1 9.32,5
50 dorso Cr. Piastre 0.31,11 0.31,53 0.31,78 - -
Cr. Manuale 0.30,9 0.31,3 0.31,5 - -
100 dorso Cr. Piastre 1.06,35 1.07,24 1.07,77 1.08,34 1.10,35
Cr. manuale 1.06,1 1.07,0 1.07,5 1.08,1 1.10,1
200 dorso Cr. Piastre 2.22,49 2.24,08 2.25,08 2.26,07 2.30,25
Cr. Manuale 2.22,2 2.23,8 2.24,8 2.25,8 2.30,0
50 rana Cr. Piastre 0.34,68 0.35,25 0.35,52 - -
Cr. Manuale 0.34,4 0.35,0 0.35,3 - -
100 rana Cr. Piastre 1.15,30 1.16,59 1.17,18 1.17,88 1.19,55
Cr. Manuale 1.15,0 1.16,3 1.16,9 1.17,6 1.19,3
200 rana Cr. Piastre 2.41,97 2.44,56 2.45,85 2.47,14 2.49,55
Cr. Manuale 2.41,7 2.44,3 2.45,6 2.46,9 2.49,3
50 farfalla Cr. Piastre 0.29,88 0.30,26 0.30,47 - -
Cr. Manuale 0.29,6 0.30,0 0.30,2 - -
100 farfalla Cr. Piastre 1.05,85 1.06,69 1.07,15 1.07,94 1.09,45
Cr. Manuale 1.05,6 1.06,4 1.06,9 1.07,7 1.09,2
200 farfalla Cr. Piastre 2.23,39 2.25,57 2.26,57 2.28,65 2.32,55
Cr. Manuale 2.23,1 2.25,3 2.26,3 2.28,4 2.32,3
200 misti Cr. Piastre 2.25,37 2.26,86 2.27,86 2.29,05 2.32,05
Cr. Manuale 2.25,1 2.26,6 2.27,6 2.28,8 2.31,8
400 misti Cr. Piastre 5.05,61 5.08,49 5.11,07 5.13,66 5.21,25
Cr. Manuale 5.05,4 5.08,2 5.10,8 5.134 5.21,0

Requisiti per 'ammissione

Saranno inoltre ammessi, indipendentemente dal conseguimento di qualsiasi tempo, gli atleti
che nella specifica gara cui intendono iscriversi siano in possesso del seguenti requisiti:

classificati entro il 3° posto nell' edizione 2005 della stessa manifestazione;

convocati nel precedente anno agonistico per il Campionato Europeo Juniores o per un
incontro internazionale giovanile, nelle distanze di gara cui abbiano efettivamente
partecipato, atitoloindividuale o in staffetta;

appartenenti alle Regioni incluse nel “Progetto Sud”, qualificati in base alle norme di
ammissione previste per le specifiche manifestazioni loro riservate.
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CAMPIONATI NAZIONALI ASSOLUTI ESTIVI
9/13 agosto 2006

Sezione maschile

Periodo di validita per il conseguimento dei tempi-limite di tabella A:

1°ottobre 2005 — 30 luglio 2006

TABELLA A Assoluti Estivi Assoluti Estivi | Assoluti Estivi | Assoluti Estivi
Gare Vasca 50 Vasca 50 Vasca 25 Vasca 25
Tempi Tempi Tempi Tempi
Automatici Manuali Automatici Manuali
50 stile libero 0.24,05 0.23,6 0.23,21 0.23,0
100 stile libero 0.52,65 0.52,5 0.50,93 0.50,7
200 stile libero 1.54,85 1.54,6 1.50,99 1.50,7
400 stile libero 4.03,67 4.03,4 3.54,17 3.53,9
800 stile libero 8.24,56 8.24,3 8.04,73 8.04,5
1500stile libero 16.07,79 16.07,5 15.32,22 15.32,0
50 dorso 0.27,77 0.27,3 0.26,41 0.26,2
100 dorso 0.59,61 0.59,4 0.56,75 0.56,5
200 dorso 2.08,92 2.08,7 2.02,49 2.02,3
50 rana 0.29,95 0.29,5 0.28,86 0.28,6
100 rana 1.06,09 1.05,8 1.03,30 1.03,1
200 rana 2.24,26 2.24,0 2.17,73 2.17,5
50 farfalla 0.25,71 0.25,3 0.25,08 0.24,8
100 farfalla 0.56,98 0.56,7 0.55,58 0.55,3
200 farfalla 2.06,68 2.06,4 2.02,98 2.02,8
200 misti 2.10,47 2.10,2 2.05,17 2.05,0
400 misti 4.38,72 4.38,5 4.27,52 4273
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Periodo di validita per il conseguimento dei tempi-limite di tabella B

1°ottobre 2005 — 30 luglio 2006

TABELLA B Assoluti Estivi Assoluti Estivi | Assoluti Estivi | Assoluti Estivi
Gare Vasca 50 Vasca 50 Vasca 25 Vasca 25
Tempi Tempi Tempi Tempi
Autom atici Manuali Automatici Manuali
100 stile libero 0.51,70 0.515 0.49,65 0.49.4
200 stile libero 1.52,95 1.52,7 1.48,59 1.48,3
400 stile libero 3.59,74 3.59,5 3.49,06 3.48,8
800 stile libero 8.15,42 8.15,2 7.52,66 7.52,4
1500 stile libero 15.49,26 15.49,0 15.07,66 15.07,4
100 dorso 0.58,33 0.58,1 0.54,91 0.54,7
200 dorso 2.06,01 2.05,8 1.58,69 1.58,4
100 rana 1.04,82 1.04,6 1.01,56 1.01,3
200 rana 2.20,54 2.202,3 2.13,24 2.13,0
100 farfalla 0.56,04 0.55,8 0.54,44 0.54,2
200 farfalla 2.04,67 2.045 2.00,24 2.00,0
200 misti 2.08,41 2.08,2 2.02,55 2.02,3
400 misti 4.33,10 4.329 4.20,48 4.20,2

Sezone femminile
Periodo di validita per il conseguimento dei tempi-limite di tabella A:

1°ottobre 2005 — 30 luglio 2006

TABELLA A Assoluti Assoluti Assoluti Assoluti
Estivi Estivi Estivi Estivi
Gare Vasca 50 Vasca 50 Vasca 25 Vasca 25

Tempi Tempi Tempi Tempi

Automatici Manuali Automatici Manuali

50 stile libero 0.27,23 0.26,8 0.26,52 0.26,3
100 stile libero 0.59,28 0.59,0 0.57,76 0.57,5
200 stile libero 2.07,83 2.07,6 2.04,61 2.04,4
400 stile libero 4.27,51 4.27,3 4.20,32 4.20,1
800 stile libero 9.09,52 9.09,3 8.53,67 8.53,4

1500 stile libero 17.29,44 17.29,2 16.59,69 16.59,4
50 dorso 0.31,26 0.30,8 0.29,93 0.29,7
100 dorso 1.06,88 1.06,6 1.04,19 1.03,9
200 dorso 2.23,39 2.23,1 2.17,73 2.17,5
50 rana 0.33,92 0.33,5 0.33,15 0.32,9
100 rana 1.14,31 1.14,1 1.11,98 1.11,7
200 rana 2.40,07 2.39,8 2.34,86 2.34,6
50 farfalla 0.29,06 0.28,6 0.28,57 0.28,3
100 farfalla 1.04,72 1.04,5 1.03,44 1.03,2
200 farfalla 2.21,48 2.21,2 2.17,90 2.17,7
200 misti 2.24,85 2.24,6 2.20,60 2.20,4
400 misti 5.05,82 5.05,6 4.55,96 4.55,7




Periodo di validita per il consequimento dei tempi-limite di tabella B
Perentrambe le vasche: 1°ottobre 2005 — 25 luglio 2006
Per b sola vasca da 50m anche 1°gennaio 2005 — 31 agosto 2005.

TABELLA B Assoluti Assoluti Assoluti Assoluti
Estivi Estivi Estivi Estivi
Gare Vasca 50 Vasca 50 Vasca 25 Vasca 25

Tempi Tempi Tempi Tempi

Automatici Manuali Autom atici Manuali

100 stile libero 0.58,18 0.57,9 0.56,40 0.56,2
200 stile libero 2.06,11 2.05,9 2.02,29 2.02,0
400 stile libero 4.23,84 4.23,6 4.15,39 4.15,1
800 stile libero 9.00,92 9.00,7 8.43,18 8.42,9

1500 stile libero 17.12,08 17.11,8 16.38,09 16.37,8
100 dorso 1.05,75 1.05,5 1.02,68 1.02,4
200 dorso 2.20,53 2.20,3 2.14,07 2.13,8
100 rana 1.12,56 1.12,3 1.09,89 1.09,6
200 rana 2.37,16 2.36,9 2.31,21 2.31,0
100 farfalla 1.03,08 1.02,8 1.01,61 1.01,4
200 farfalla 2.18,41 2.189,2 2.14,31 2.141
200 misti 2.21,95 2.21,7 2.17,15 2.16,9
400 misti 5.00,14 4.59,9 4.49,13 4.48,9

| tempi conseguiti in vasca da 50m o da 25m migliori o uguali a quelli della Tabella A
consentono la partecipazione esclusivamente alle distanze di gara in cui sono stati ottenuti. |
tempi conseguiti in vasca da 50m o da 25m su distanze uguali o supetior a 100m, migliori o
uguali a quelli della Tabella B consentono la partecipazione oltre che alla distanza di gara in
cui sono stati ottenuti anche ad un'altra contigua dello stesso stile, se conseguiti nel periodo
1°ottobre2005 — 30 luglio 2006;

Gare a staffetta: multa per il superamento del tempo massimo

Non é richiesto il conseguimento preventivo di un tempo-limite, ma in ciascuna distanza di
gara sara comminata una multa di 50 Euro a qualsiasi squadra che ai Campionati non riesca a
rientrare nei seguenti tempi massimi previsti. Tale multa dovra essere versata
immediatamente alla Segreteria Intema, pena I'esdusione di tutte le formazioni di quella
Societa dalle staflette programmate nel prosieguo della manifestazione, o nella successiva
manifestazione nazionale cui la Sodeta prenderaparte.

Gara Maschi Femmine
4x100m stile libero 3.40,01 4.10,03
4x200 stilelibero 8.09,35 9.05,01
4x100 mista 4.04,98 4.40,35




SEMIFINALE DI COPPA OLIMPICA
20/21 maggio 2006

Per 'ammissione alla Semifinale di Coppa Olimpica in programma il 20/21 maggio

2006, gli atleti dovranno aver ottenuto, nel periodo 1° ottobre 2005 - 1 maggio 2006,
in ogni gara in cui le Societa di appartenenza intendono iscriverli, i tempi-limite

delle seguenti tabelle:

in vascada 25m

Sezione Maschile Maschile Femminile| Femminile

Gare Automatico Manuale Automatico Manuale
50 st. libero 0.23,86 0.23,6 0.27,27 0.27,1
100 st. libero 0.52,22 0.51,9 0.59,27 0.59,0
200 st. libero 1.54,38 1.54,1 2.07,57 2.07,4
400st. | ibero 4.02,36 4.02,1 4.26,78 4.26,6
800 st. libero - - 9.06,41 9.06,2

1500 st.libero 15.59,17 15.58,9 N .

50 dorso 0.27,55 0.27,3 0.31,19 0.30,9
100dorso 0.58,96 0.58,7 1.06,76 1.06,6
200dorso 2.07,50 2.07,3 2.23,27 2.23,0
50 rana 0.30,10 0.29,9 0.34,61 0.34,3
100 rana 1.05,98 1.05,8 1.15,03 1.14,8
200 rana 2.23,90 2.23,7 2.41,70 2.41,5
50 farfalla 0.26,05 0.25,8 0.29,70 0.29,5
100 farfalla 0.57,58 0.57,3 1.05,43 1.05,2
200 farfalla 2.07,84 2.07,6 2.23,75 2.23,5
200 misti 2.09,56 2.09,3 2.25,03 2.24,8
400 misti 4.36,10 4.35,9 5.06,29 5.06,1




In vasca da 50m

Sezione Maschile Maschile Femminile| Femminile

Gare Automatico Manuale Automatico Manuale
50 st. libero 0.24,63 0.24,2 0.27,95 0.27,7
100 st. libero 0.53,95 0.53,7 1.00,78 1.00,5
200 st. libero 1.58,05 1.57,8 2.10,78 2.10,5
400st. | ibero 411,04 4.10,8 4.33,99 4.33,7
800 st. libero - - 9.21,99 9.21,8

1500 st.libero 16.34,89 16.34,6 - R

50 dorso 0.28,79 0.28,4 0.32,37 0.31,9
100dorso 1.01,67 1.01,4 1.09,28 1.09,1
200dorso 2.13,97 2.13,7 2.29,00 2.28,8
50 rana 0.31,07 0.30,6 0.35,36 0.34,9
100 rana 1.08,71 1.08,5 1.17,29 1.17,0
200 rana 2.30,20 2.29,9 2.46,81 2.46,6
50 farfalla 0.26,60 0.26,2 0.30,08 0.29,7
100 farfalla 0.58,81 0.58,6 1.06,61 1.06,4
200 farfalla 2.11,32 2.11,0 2.27,01 2.26,8
200 misti 2.14,65 2.14,4 2.29,16 2.29,0
400 misti 4.47,38 4.47,2 5.16,06 5.15,8

Non esistono restrizioni in ordine al tipo di manifestazioni in cui i tempi-limite
possono essere ottenuti.

Nelle gare dei 50m stile libero, dorso, rana e farfalla sono ammessi, alla fase
semifinale, anche gli atleti in possesso dei tempi e dei requisiti per partecipare alla
gara dei 100m dello stesso stile corrispondente.



ATTIVITA FEDERAL E |

D) REGOLAMENTI DELLE MANIFESTAZIONI NAZONALI

Nota per quanto non specificatamente indicato nei regolamenti delle
manifestazioni qui di seguito esposti si rimanda alle norme di carattere
generale ed alle norma sui tempi-limite riportate alle pagine precedenti.

. Campionato Nazionale Assoluto Invernale — Tneste novembre .
Programma gare

1°GIORNO — 26 NOVEMBRE 2°GIORNO — 27 NOVEMBRE
MATTINO MATTINO
400 st. libero masch,| 400 st. libero femm.
50 dorso femm. 50 dorso masch.
50 farfalla masch,| 50 farfalla femm.
200 st. libero femm. 200 st. libero masch.
50 rana masch. 50 rana femm.
100 rana femm. 100 rana masch.
400 misti masch. 400 misti femm.
100 farfalla femm. 100 farfalla masch.
4x50 st. libero masch. 4x50 st.libero femm.
4x50 mista femm. 4x50 mista masch.
1°GIORNO — 26 NOVEMBRE 2°GIORNO — 27 NOVEMBRE
POMERIGGIO POMERIGGIO
200 farfalla masch| 200 farfalla femm.
200 dorso femm. 200 dorso masch.
200 rana masch| 200 rana femm.
50 st. libero femm. 50 st. libero masch.
100 dorso masch| 100 dorso femm.
800 st. libero femm. 1500 st. libero masch.
100 misti masch. 100 misti femm.
200 misti femm. 200 misti masch.
100 st. libero masch, 100 st libero femm

N.B.: potranno essere inseriti nella sequenza gare intervalli utili per nuotate di
riscaldamento, anche in relazione alle esigenze televisive.

47



Campionato Invernale a Squadre — Coppa Cadull di Brema
29 gennaio 2006

Le societaisciitte prenderanno parte ad una fase regionale di quaificazione con classifiche a
punteggio tabellare.

Saranno ammesse alla finale Nazionale le prime 8 squadre di ciascuno dei due settori
(maschile e femminile) in base alla dassifica della fase regionae. La fase regionale della
Coppa Caduti di Brema sara inoltre valida per Fammissione alle Findi Serie “C” di tutte
guelle Societa che, in base a risultati del Campionato a Squadre 2005, non siano gia
qualificate perla Serie“A” ,“B” 0 "C" (vedere apposito regolamento della manifestazione
alle pagine successive). In questa fase, agli atleti impegnati in una qualsiasi fase della
programmazione Federale, vanno riconosciuti i punteggi virtuali secondo le norme gia
indicate in precedenza.

Il calendario della manifestazione € il seguente:

-faseregionale: entroil 18 dicembre 2005 (vasca da 25 m)
-finale: 29 gennaio 2006 (in vasca da 25 m, 8 corsie)

Per partecpare le Sodeta interessate dovranno presentare regolare iscrizione a Comitato Regionale
competente del teriitorio, nei modi e nei termini daquesto fissati.

Con la sola eccezione delle Societa militari, ogni Societa potra iscrivere una sola squadra in
ciascun settore; & possibile presentare iscrizioni per un solo settore.

Alle Societa militan, al fine di consentire loro la possibilita di accedere al Campionato
Nazionadle a squadre, & consentito presentare sia la squadra femminile che una seconda
squadra maschile, a condizione che questultima sia formata esclusivamente da nuotaton
appartenenti alle rispettive sezioni giovanili o da atleti tesserati per la Societa militare a
vincolo definitivo. La seconda squadra maschile non potra comunque accedere alla Finale
nazionale.

La fase regionale dovra svolgersi in un solo tumo di gare, secondo il seguente programma,
comprendente unainterruzione di 30 minuti fra le gare femminili degli 800 m stile libero e
dei 100 mfarfalla:

1. 100 m Farfalla Masch. 14. 100 m Farfalla Femm.
2 50 m Farfalla Femm. 15. 50 m Farfalla Masch.
3 100 m Rana Masch. 16. 100 m Rana Femm.
4, 50 m Rana Femm. 17. 50 m Rana Masch.
5. 100 m St. libero Masch. 18. 100 m St. libero Femm.
6 50 m St. libero Femm. 19. 50 m St. libero Masch.
7 100 m Dorso Masch. 20. 100 m Dorso Femm.
8. 50 m Dorso Femm. 21. 50 m Dorso Masch.
9. 400 m St. libero Masch. 22. 400 m St. libero Femm.
10. 200 m Misti Femm. 23. 200 m Misti Masch.
11. | 4x50 m St.libero Masch. 24, 4x50 m St. libero Femm.
12. |1 4x50m Mista Femm. 25. 4x50 m Mista Masch.
13. 800 m St. libero Femm. 26. 1500 m St. libero Maschi




Non potranno essere ammesse a parteciparesquadre la cui formazione non copra almeno i3/4
delle gare in programma. La norma vale sia per il settore maschile che per il femminile.

Nome che limitano la partecipazione di atleti in regime di prestto tra societa dvili

o di atlet trasferi nellanno agonisico 2005-2006.In tutte le fasi della
manifestazione il numero massimo complessivo tra atleti trasferiti da altra societa civile
per 'anno agonistico 2005/2006 e atleti in regime di prestito tra societa civili che una
sodeta puo schierare € di 4tra i quali comunque non piudi 2in prestito.

Quaora il numero delle squadre iscritte non consentisse lo svolgimento della
manifestazione in sede unica, i Comitati potranno organizzare due o piu concentramenti,
facendo in modo che le squadre miglion siano a confronto diretto.

Le isciizioni dovranno indicare i nominativi dei concorrenti per ciascuna gara
individuale.

Il nominativo di un concorrente isciitto alle gare individuali potra essere cambiato prima
del termine della gara che precede quella interessata; quando le iscrizioni siano state
presentate il giomo stesso della competizione sara consentita a ciascuna squadra la
modifica dei nhominativi, indiferentemente se per“ spostamento” o “sostituzione”, fino
ad un massimo dlue presenze-garandividuali per ciascun settore; quando le iscrizioni
siano state presentate preventivamente al Comitato Regionale con uno o piu giomi di
anticipo sulla data di svolgimento della manifestazione saranno consentite modifiche di
nominativi senza limitazioni ino ad ora prima dellinizo della manifestazione,
termine dopo il quale le modifiche consentite, indiferentemente se per “spostamento” o
“sostituzione”, saranno ricondotte ad un massimaul presenze-garandividuali per
ciascun settore.

| nominativi dei componenti le stafiette della prima meta del programma (gare n. 11 e
12) dovranno essere consegnati al tavolo della Giuria prima del termine della gara dei
400 m stile libero maschile; quelle della seconda meta del programma (gare n. 24 e 25)
prima del termine dellagara dei 400 mstile libero femminile .

Ogni Societa puo iscrivere un solo concorrente per ogni gara individuale ed una sola
squadra per ogni gara a staffetta; ogni concorrente potra partecipare ad un massimo di tre
gare individuali piu le staffette.

Le squadre possono essere composte da atleti appartenenti alle categorie Seniores,
Cadetti, Juniores, Ragazz o Esordienti A, in numero massimo di 12 per ciascun settore
(maschile o femminile).

Le corsie ruoteranno in senso crescente dopo ogni coppia di gare. L'assegnazione delle
corsie per la prima coppia di gare awerra mediante sorteggio, da effettuarsi a cura del
Comitato regionale, previa comunicazione di data ed orario alle Sodetaiscritte, per consentire
loro di presenziare al sorteggio stesso.

A cura dei Comitati, saranno elaborate due dassifiche regionali separate, una per il
settore maschile ed una per il settore femminile, in base alle tabelle di punteggio F.I.N.
in vigore, attribuendo a dascuna Societa la somma dei punteggi tabellari conseguiti dai
propri atleti e dalle proprie stafette.
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Il punteggio tabellare minimo da conseguire in ciascuna gara é fissato in 300
punti; a tutte le prestazioni corrispondenti a punteggi inferiori a questo limite

saranno attribuiti zero punti.

Le classifiche regionali dovranno essere trasmesse immediatamente alla Segreteria della

F.ILN., a cura della quale saranno successivamente stilate:

1) le classifiche generali nazionali separate per settori, ai fini della qualificazione alla Finale
della Coppa Caduti di Brema;

2) una dassifica generale complessiva, ottenuta sommando i punteggi tabellari dei due
settori, per 'ammissione alle Finali Serie C del Campionato Nazionale a Squadre (in tae
classifica non saranno incluse le Societa gia ammesse di diritto ale Finali di Serie AB e
C del Campionato 2006)

Finale

Saranno ammesse alla finale le Societa piazzate ai primi 8 posti delle classifiche nazionali a

punteggio tabellare di ciascun settore, con esdusione delle seconde squadre militan

eventualmente induse in talenumero.

Il programma di gara € lo stesso della fase regionale, ma, anziché svolgersi in un unico turno

con intervalo di 30 fra le due meta del programma, sara effettuato in due tumi, uno a

mattino (gare n. 1-13) ed uno al pomeriggio (garen. 14-26).

Le Sodeta dovranno presentare la formazione delle squadre al Giudice Arbitro della

manifestazioneon meno di una ora prima del’inizio della prima gara (si intende lintera

composizione della squadra per le gare individuali, comprese quelle in programma nel
pomeriggio); i nominativi dovranno essere presentati sia con apposito riepilogo scritto che sui
normali cartellini-gara.

Ricevute le iscrizioni il Giudice Arbitro dovra prowedere immediatamente al sorteggio delle

corsie per la prima gara. Saranno efiettuati due sorteggi distinti, uno per il settore maschile,

uno per il settore femminile. Dopo il sorteggio iniziale le corsie ruoteranno in ordine crescente

ad ogni gara, separatamente per dascun settore; i Giudice Arbitro oconsegnera

immediatamente tutta la documentazione alla segreteria perché questa possa tempestivamente
provvedere alla conseguente composizionenominativa delle varie gare.

Per I'eventuale sostituzione di atleti si applicano le stesse nome stabhilite per le fasi

eliminatorie.

Le classifiche, distinte per settore , saranno stilate sulla base dei piazzamenti con il seguente

punteggio, identico siaper le gare individuali che perle stafette:

9,7,6,5,4,3,2,1.

Eventuali casi di parita nella classifica generale di ciascun settore saranno risolti a favore

della Societa meglio classificatanella relativastafietta 4x50 mstilelibero.

Pertuttoil restovalgono lestesse disposizioni emanate perla fase regionale.

Contributi

Per la sola fase finale sara erogato, a favore di ogni squadra proveniente da fuori sede, un

contributo che sara calcolato moltiplicando per il fattore fisso 10 (died) I'importo previsto

dalle tabelle federali, secondo la distanza chilometrica, per manifestazioni di una giornata di

gara (indipendentemente dalla efettiva composizione numerica di ciascunasquadra).



Premi
Sono previsti per lasola fase finale. Saranno premiate con coppa le prime tre Sodeta classificate in
ciascun settore. Saranno inoltre erogati i seguenti premi in denaro, per settore:

E. 415 alla Societa 1° Classificata
E. 330 “ 2° “

E. 290 * 3°

E. 250 “ 4°

E. 210 * 5°

E. 165 * 6°

E. 125 * 7°

E. 85 “ 8°

Ill. Manifestazoni Regionali invernali di ammissione ai Campionati Nazonali
Giovanili Invernali ed alle Semifinali di Coppa Olimpica

| Comitati Regiondli, per il conseguimento dei tempi-limite di ammissione a Campionati
Nazionali Giovanili Invernali del 10/15 marzo ed alle Semifinali di Coppa Olimpica del
20/21 maggio, dovranno organizzare entro i 26 febbraio 2006, un minimo di tre
manifestazioni valide per i Campionati Regionali con programma-gare individuali
completo, comprendenti o meno la fase fnale, che potra essere disputata anche
successivamente.

E anche a discrezione de Comitati Regionai stabilire gli eventuali ciiteri di limitazione
(numerica o secondo tempi-limite prefissati) per 'accesso alle stesse. Si conferma indltre a
Comitati la facoltd di suddividere il programma-gare nei modi pit consoni alle proprie
esigenze regionali, con la possibilita di ripartire i concorrenti in diversi concentramenti, e di
fissare il limite massimo di gare cui ogni atleta pud essere ammesso. Si ritiene comungue
opportuno suggerire, come indicazione di carattere generae, di prevedere che la suddivisione
e latiolazone de programmi-gara di  dtivita regionde precisamente vodita alla
gualificazione a successive manifestazioni federali siano tdi da richiamare, per quanto
possibile, il numero di sezioni (giomate 0 mezze giomate), le sequenze-gara ed i limiti
numeld di partecipazone propi di tai manifestazioni.

| Comitati potranno organizzare una quarta manifestazione regionde di ammissione alla
Coppa Olimpica, entro il 1° maggio 2006.

Per tutte le manifestazioni dell attivita regionale, ma in particolare per quelle poste in
calendario in prossimita o in concomitanza con le scadenze dei tempi-limite per I'ativita
nazionde, & opportuno che i Comitati provvedano con la massima sollecitudine possibile
alla redazione dei fisultati ed alla trasmissione urgente degli stessi alla Segreteria della
F.I.N.
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. Campionaii Nazonali Giovanili Invernali - Imperia 1 marzo m

Sezione femminile: 10/11/12 marzo 2006
Sezione maschile: 13/14/15 marzo 2006

Ammissione
Saranno ammessi alle gare individuali i nati negli anni:

- 1986-87/ 88/ 89 90/91/92per la sezione maschile
-1988-89/90/ 91/92/93  per la sezione femminile

che in ciascuna distanza di gara abbiano uguagliato o migliorato i tempi-limite delle
apposite tabelle, nei termini e secondo le modalita previste dalle norme relative, o
che siano in possesso degli ulteriori requisiti previsti dalla stesse.

Concorrenti

Ragazzi e Juniores gareggeranno per anno di nascita nelle gare individuali e per
categoria nelle staffette. | Cadetti gareggeranno per categoria anche nelle gare
individuali. Eventuali concorrenti maschi nati nel 1993 o femmine nate nel 1994
saranno ammessi a gareggiare rispettivamente con le classi 1992 e 1993, a
condizione che abbiano conseguito il tempo-limite per le classi suddette.

Iscrizioni

Dovranno essere inviate alla F.1.N. entro e non oltre la data del 28 febbraio 2006, utilizzando
fogli separati rispettivamente per le isciizioni maschili e per quelle emminili. Si sollecita,
oltre alla trasmissione a mezzo fax, l'indltro degli ongindi delle iscrizioni, sugli appositi
elenchi riepilogativi, a mezzo |ettera espressasemplice 0 a mezzo coriiere.
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Programma-gara

MATTINO | POMERIGGIO
Giorno 10 marzo e 13 marzo
1. 50 st. libero 5. 200 farfalla
2. 100 rana 6. 200 misti
3 50 dorso juniores/cadetti-e 7. 400 st. libero
4 4x200 st. libero
Giorno 11 marzo e 14marzo
8 100 dorso 11. 100 farfalla
9. 200 rana 12. 400 misti
10. | 4x100 stlibero 13. 200 st. libero

50 dorso juniores/cadetti-e

Giorno 12 marzo e 15marzo
14. |50 farfallajuniores/cadetti-e 19. | 800 o 1500 st. libero
15. 200 dorso
16. | 50 ranajuniores/cadetti-e
17. | 100 st. libero
18. | 4x100 mista

Salvole distanze dei 50m dorso, rana e farfalla, risevate a soli cadetti/e e Juniores, ogni gara
si svolgerasecondoil seguente ordine

Sezione femminile Sezione maschile

Gare individuali Classe 93 Classe 92
Classe 92 Classe 91
Classe 91 Classe 90
Classe 90 Classe 89
Categ. Cadette Classe 88

Categ. Cadetti

Gare a staffetta

Categ. Ragazze

Categ. Ragazzi

Categ. Juniores

Categ. Juniores

IS N el | sl Bl Bl I I [

Cateq. Cadette

Categ. Cadetti




Contributi

Saranno erogati, in base dle distanze chilometriche, secondo quanto previsto dale apposite
tabelle federali.

Premi

Saranno premiati con medagliai primi tre dassificatiin ogni garaindividuale ei componernti
delle pimetre stafiette in ogni categotia.

| premi in denaro saranno attribuiti, nella misura indicata nel apposita tabela, in base alle
classifiche di Sodeta A td fine saranno compilate una classifica generde maschile ed una
classifica generale femminile, tenendo conto dei tre migliori punteggi conseguiti da ogni
singolo atleta dassifcato nei piimi 8 posti nelle gare individuali e di tutte le stafette
classificatenei primi 12 posti.

| punteggi saranno assegnati come segue:
- gareindividudi: 9, 7,6,5,4,32,1
- gare astafette: 26,22,20,18,16,14,12,10,8,6,4,2



V. Campionati Italiani Assoluti Primaverili - Riccione 25/29 marzo 2006
50m

Ammissione

Saranno ammessi alle gare individuali tutti gli atleti che in ciascuna distanza di gara avranno
uguagliato o migliorato i tempidimite delle apposite tabelle, nei termini e secondo le modalita
previstedalle norme relative, 0 che siano in possesso degli ulteriori requisiti previsti.

Programma gare

Sabato 25 marzo Sabato 25 marzo

Mattino Pomeriggio
Batterie 50m rana femm. Semifinali 100m st.liberofemm.
Batterie 50m rana masch. Semifinali 100m farfalla masch.
Batterie 100m dorso femm. Semifinali 100m dorso femm.
Batterie 200m dorso masch. 1°serie 1500m st.liberofemm.
Batterie 200m farfalla femm. 1°serie 800m st.liberomasch.
Batterie 100m farfalla masch. Finale giovani 200m dorso masch.
Batterie 100m st.liberofemm. Finale 200m dorsomasch.
Semifinali 50m rana masch. Finale giovani ranafemm.
Semifinali 50m rana femm. Finale 50m rana femm.
Serie min. 800m st.liberomasc|]. || Finale giovani rana masch.
Serie min. 1500m st.libero femn]. || Finale 50m rana masch.

Finale giovani farfalla femm.
Finale 200m farfalla femm.

Domenica 26 marzo Domenica 26 marzo
Mattino Pomeriggio

Batterie 50m dorso masch. Semifinali 100m rana femm.
Batterie 50m farfalla femm. Semifinali 100m rana masch.
Batterie 100m rana masch. 2° e 1°serie 400m misti femm.
Batterie 100m rana femm. 2° e 1°serie 400m misti masch.
Batterie 200m st.liberomasch. Finale giovanil00m st.libero femm.
Serie min. 400m misti femm. Finale 100m st.libero femm.
Serie min. 400m misti masch. Finale giovani 200m st.liberomasch.
Semifinali 50m farfalla femm. Finale 200m st.liberomasch.
Semifinali 50m dorso maschi Finale giovani 50m farfalla femm.

Finale 50m farfalla femm.

Finale giovani 50m dorso masch.
Finale 50m dorsomasch.

1°serie 400m misti femm.

1°serie 400m misti masch.

Finale giovani 100m dorso femm.
Finale 100m dorso femm.

Finale giovani 100m farfalla masch.
Finale 100m farfalla masch.

Serie 4x200m st.liberofemm.
Serie 4x100m st.libero masch.




Lunedi 27 marzo

Lunedi 27 marzo

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m st.libero masch.

Semifinali 100m dorso masch.

Batterie 50m dorso femm.

Finale giovani 400m st.libero femm.

Batterie 400m st.libero masch.

Finale giovani 400m st.liberomasch.

Batterie 400m st.liberofemm.

Finale 400m st.libero femm.

Batterie 100m dorso masch.

Finale 400m st.liberomasch.

Semifinali 50m dorso femm.

Finale giovani 100m rana femm.

Semifinali 50m st.liberomasch

Finale 100m rana femm.

Finale giovani 100m ranamasch.

Finale 100m rana masch.

Finale giovani 50m dorso femm.

Finale 50m dorso femm.

Finale giovani 50m st.liberomasch.

Finale 50m st.liberomasch.

Serie 4x100m st.liberofemm.

Serie 4x100m misti masch.

Martedi 28 marzo

Martedi 28 marzo

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m st.liberofemm.

Semifinali 100m st.libero masch.

Batterie 200m farfalla masch.

Semifinali 100m farfalla femm.

Batterie 100m farfalla femm.

Finale giovani 200m farfalla masch.

Batterie 100m st.libero masch.

Finale 200m farfalla masch.

Serie min. 800m st.libero femm

1°serie 800m st.liberofemm.

Batterie 200m rana masch.

Finale giovani 200m rana masch.

Batterie 200m misti femm.

Finale 200m rana masch.

Semifinali 50m st.liberofemm.

Finale giovani 200m misti femm.

Finale 200m misti femm.

Finale giovani 100m dorso masch.

Finale 100m dorsomasch.

Finale giovani 50m st.libero femm

Finale 50m st.libero femm

Serie 4x200m st.libero masch.

Serie 4x100m misti femm.

Mercoledi 29 marzo

Mercoledi 29 marzo

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m farfalla masch.

Finale giovani 100m farfalla femm.

Batterie 200m dorso femm.

Finale 100m farfalla femm.

Batterie 200m misti masch.

Finale giovani 50m farfalla masch.

Batterie 200m rana femm.

Finale 50m farfalla masch.

Serie min. 1500m st.liberomas

Finale giovani 200m rana femm.

Batterie 200m st.liberofemm.

Finale 200m rana femm.

Semifinali 50m farfalla masch.

1°serie 1500m st.libero masch.

Finale giovani 200m dorso femm.

Finale 200m dorso femm.

Finale giovani 200m misti masch.

Finale 200m misti masch.

Finale giovani 200m st.libero femm.

Finale 200m st.libero femm.

Finale giovani 100m st.liberomasch.

Finale 100m st.liberomasch.




Le gare si disputeranno in cinque giornate, con eliminatorie e semifinali per le
gare dei 50 e 100 metri nei quattro stili; eliminatorie e finale nelle altre gare,
eccetto i 400 misti, gli 800 e i 1500 stile libero e le staffette, che si disputeranno a
serie.Si disputeranno in ogni gara anche finali maschili e femminili al limite della
categoria cadetti, nell’ambito delle iniziative intese ad aumentare le occasioni di
competizione ad alto livello dei giovani piu promettenti.

Iscrizioni

Le iscrizioni dovranno, di norma, essere inviate ala Segreteria della F.IN. entro la data del 16
marzo 2006. Si suggerisce la trasmissione urgente delle iscrizioni via fax (06-36200031
all' attenzione del Settore Nuoto) e linvio, a mezzo lettera espressa semplice 0 a mezzo corriere,
degli originali delle iscrizioni. Esse potranno tuttavia essere consegnate anche a mano ala
Segreteria dei Canpionati Nazionali Giovanili Invemali

Nota bene: Il 30 e il 31 marzo si disputeranno i Campionati Italiani Invernali
Assoluti (5000m maschili e femminili) e di Categoria (3000m maschili e
femminili) di Nuoto di Fondo, con ammissione, programma, classifiche,
premi e contributi definiti dalle norme del Settore Nuoto di Fondo della
F.I.N.

Contributi
Saranno erogati, in base alle distanze chilometriche, secondo quanto previsto dalle
apposite tabelle federali.

Premi

Saranno premiati con medaglia i primi tre classificati in ogni gara individuale e
componenti delle prime tre staffette classificate in ogni gara a staffetta

| premi in denaro saranno attribuiti, nella misura indicata all’apposita tabella,ein bas
alle classifiche di Societd. A tal fine saranno compilate una classifica magthile e
una classifica femminile, tenendo conto dei tre migliori punteggi conseguiti da ogni
singolo atleta classificato ai primi 12 posti nelle gare individuali e di tutte le staffett
classificate ai primi 12 posti

| punteggi saranno assegnati come segue

- gare individuali: 13,11,10,9,8,7,6,5,4,3,2,1.

- gare a staffetta: 26,22,20,18,16,14,12,10,8,6,4,2
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Programma gare della manifestazione

» Fase Regionale: suddivisione libera, a discrezione dei Comitati Regionali;
Semifinale Coppa Olimpica suddivisione del programma in tre parti;
1% parte : 20 maggio pomeriggio

2% parte : 21 maggio mattina
3% parte : 21 maggio pomeriggio

Prima parte ‘ Seconda parte ‘ Terza parte

1. 50 Dorso Femm ||13. 200 Farfalla Femm |[22. 200 Dorso Masch
2. |50 Dorso Masch]|l14. 200 Farfalla Masch|[23. 200 Dorso Femm.
3. 400 Stlberm Femm [[15. 100 Dorso Femm (| 24. 50 Farfalla  Masch.
4. 1400 St.lbero Masch||16. 100 Dorso Masch || 25. 50 Farfalla Femm
5. 100 Rana Femm ||17. 50 Rana Femm || 26. 200 Rana Masc
6. 100 Rana Masch|[18. 50 Rana Masch || 27. 200 Rana Femm
7. 100 Farfalla Femm.[[19. 100 St.libeo Femm ||28. 100 Stlibero Masch
8. |100 Farfalla Masch|[20. 200 Stlbero Masch|[29. 200 Stlber Femm
9. 400 Misti Femm. ||21. 800 St.lbero Femm |[30. 1500 St.libero Masch
10,400 Misti ~ Masch 31. 200 Misti Femm
11. 50 Stlibero Femm || 32. 200 Misti Masch
12,50 Stlibera Masch||

In tutte le gare dei 50 metri saranno ammessi alla fase Semifinale anche gli
atleti qualificati od aventi diritto alla partecipazone alle distanze dei 100 metri
dello stesso stile.

a) Fase regionale

Qualsiasi manifestaziorregionalecondottain modo da soddisfare gli stessi requisiti richiest
per l'ottenimento dei tempidimite a Campionati Nazionali Giovanili Invemali sara valida
anche per ottenere i tempi di ammissione alle Semifinali di Coppa Olimpica. A tal fine
saranno valide anche tutte le prestazioni ottenute nelle manifestazioni federali nazionali
disputate entro la datdel 1° maggio 20060wiamente nellorganizzazione del’attivita
regionale invernale, proprio per la contemporanea validita della stessa sia per Fammissione ai
Campionati Giovanili che alla Coppa Olimpica, i Comitati Regionalidovranno assicurare agli



atleti appartenenti alla categoria seniores le stesse possibilita di competizione destinate alle
altre categorie. Tenendo presente questo princpio i Comitati potranno organizzare, in
concomitanza con la disputa dei Campionati Nazionali Giovanili Invemali, una specifica
prova riservata ad atleti della categoria seniores ed eventualmente agli atleti delle categorie
Ragazzi, Juniores e cadetti non qualificati, a titolo individuale, per i Campionati Nazionali
Giovanili Invernali. Tutte le prove valide per 'ammissione alla Semifinale dovranno essere
disputate, salvo indisponibilita, invasca da25 metri.

b) Semifinale

Ammissione

Saranno ammessi a questa fase tutti i concorrenti che, in ciascuna delle gare in cui le
Societa intendono iscriverli, abbiano ottenuto entro la data del 1° maggio 2006, i
tempi-limite delle relative tabelle.

Il calendario di questa fase € il seguente:

< Prima parte: Sabato 20 maggio, pomeriggio

e Seconda parte;: Domenica 21 maggio, mattino
e Terza parte: Domenica 21 maggio, pomeriggio

Oltre agli atleti qualificati per aver conseguito, con le modalita prescritte, i temgi dell
apposita tabella, potranno essere ammessi ala disputa della Semifinale tutti gli atleti
classificati ai primi otto posti@ Campionati ltaliani Assoluti Invernali 2005(25 m) @ n
Primaverili Assoluti 2006 o classificati ai primi tre posti nelle gare dei Campionati Italian
Assoluti Estivi 2005, che per un qualsiasi motivo non avessero ottenuto entro il 19 maggi
2006 uno o piu tempi utili all ammissione; tali atleti potranno essere iscritti ad un massimo d
cinque gare, indipendentemente da quante saranno quelle in cui avranno conseguito i titoli d
merito suddetti

Gli stessi atleti potranno comunque, in base agli stessi titoli, essere ammessi direttamente all
Finale senza disputare la semifinai®, solo limitatamentealle distanze di gara nelle qual

siano effettivamente in possesso di tali requisiti

Ogni étleta, indipendentemente dal numero delle gare per le quali avra ottenuto iitempi d
ammissione, potra essere iscrii un massimo di cinquegare

Gli atleti ammessi a questa fase saranno suddivisi, in base ala sede delle rispettiveiSodeta d
appartenenza, in tre concentramenti

Concentramento Semifinale A Piemonte, Lombardia, Liguria

Concentramento Semifinale B Veneto, Friuli - Venezia Giulia, Trentino, Alto
Adige, Emilia Romagna, Toscana, Marche

Concentramento Semifinale ¢ Umbria, Lazio, Abruzzo, Molise, Campania, Pugdlia,
Basilicata, Calabria, Sicilia, Sardegna

Tutti i concentramenti si svolgeranno in vasca da 50 metri. Le Societa dovranno, nel termini e
modalita piu oltre indicati, far pervenire le iscrizioni diretamente al Comitato Regionale
organizzatore del propfio concentramento, trasmettendone copia, per conoscenza, alla
Segreteria Federale.
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Finale: suddivisione del programma in tre parti; per il Trofeo Sette Colli valgono
solo la seconda e terza parte:

Prima parte 9 giugno || Seconda parte 10 giugno Terza parte 11 giugno
1. 50 Dorso  Femnj. 1. 400 st.libero Masch.|[ 1. 400  stlibero Femm
2. 50 Dorso  Mascly 2. 200 st.libero Femm.|| 2. 200  stlibero Masch
3. 1500 stlibero  Femip 3. 200 Rana Masch/J| 3. 200 Rana Femm
4. 50 Rana  Femrj|. 4. 100 Rana Femm/|[ 4. 100 Rana  Masc
5. 50 Rana  Mascl. 5. 100 St.libero Macsh.|[ 5. 100 stlibero Femm
6. 800 stlibero Mascl 6. 200 Dorso Femm.|| 6. 200 Dorso  Masch
7. 50 Farfalla ~ Femnj. 7. 200 Farfalla Masch.|| 7. 200 Farfalla Femm
8. 50 Farfalla  Mascl]. 8. 400 Misti Femm. || 8. 400 Misti Masch.
|| 9. 100 Dorso Masch.l 9. 100  Dorso  Femm
|| 10. 50 St.libero Femm.|| 10. 50  stlibero Masch
|| 11. 800  Stlibero Femm.|| 11. 1500 stlibero Maschj|
|| 12. 200 Misti Masch. || 12. 200 Misti  Femm.|f
I 13. 100 Farfalla Femm.|| 13. 100 _ Farfalla__Maschl

Alle gare dei 50 metri dorso, rana e farfalla nella semifinale saranno ammessi
anche gli atleti qualificati od aventi diritto sulle corrispondenti distanze dei 100
metri.

Classifiche per nazioni nel Trofeo Sette Calli

In base ai risultati di tutte le gare del Trofeo Sette Colli verra stilata una classifica

per nazioni, per I'assegnazione annuale e definitiva di un Trofeo intitolato a Mario

Saini, con le seguenti modalita:

* in ogni gara saranno assegnati i seguenti pungéggimi sei atleti dassificati: 7 punti al
1°, 5 punti a 2°, 4 punti al 3°, 3 punti al 4°, 2 punti al 5° ed 1 punto a 6° classificato; in
caso di parita di piazzamento i punti saranno divisi trai concorrenti;

< ad ogni atleta verranno accreditati tutti i punteggi conseguiti con i propri piazzamenti;

e per ogni nazione si terra conto dei nuotatori con i maggior punteggi complessivi ino ad
un massimo di5 atleti (indiferentemente uomini o donne);

e il Trofeo “Mario Saini” sara assegnato alla nazione prima classificata per somma di
punteggi; in caso di disparita il Trofeo sara assegnato alla nazione con la migliore media
di punti per atleta classificato.

* nel caso la nazione vindtrice sial'ltalia, il Trofeo sara assegnato alla Societa che avra
concorso alla dassifica finale con la maggior frazione di punteggio.

Pren
Medaglie a i primi tre classificati di ogni gar

Premi in denaro: euro 70.000,00

per le 10 migliori performances (una per atleta) In ciascuna gara:
1° 7.500,00 euro 1° 500,00 euro
2° 5.500,00 euro 2° 300,00 euro
3° 4.500,00 euro 3° 200,00 euro

4° 3.500,00 euro
5° 3.000,00 euro
6° 2.600,00 euro
7° 2.450,00 euro
8° 2.400,00 euro
9° 2.300,00 euro
10° 2.250,00 euro
Totale: euro 36.000,00 Totale: euro 34.000,00



Finale Coppa Olimpica

in ciascuna gara saranno ammessi alla fase Finale i seguenti atleti:

1. | primi otto classificati nei Campionati Italiani Assoluti Invemnali (25 m) del 26/27
novembre 2005 e nei Primaverili (50 m) del 25/29 marzo 2006;

2. i primi tre dassificatiai Campionati Nazionali Assoluti Estivi 2005;

3. gliatleti convocati per iMondiali di Montreal 2005;

4. i primi 16 dassificati della graduatoria nazionale della Semifinale del 201/21 maggio
2006, ulterioriagli eventuali atletigia ammessiin baseai comma 1,2,e 3.

Per l'assegnazione delle corsie nella Finale la F.I.N. terra conto, per gli atleti dassificati in
base ai comma 1,2 e 3 del miglior tempo stagionale conseguito in vasca da 50 m(a partire dal
1° ottobre 2005); per quelli qualificati in base al comma 4 si terra conto dei tempi conseguiti
in Semifinale.

Nota Gli atleti qualificati alla Finale in base a comma 1,2, 0 3 potranno essere ammessi a
disputaresoltanto le gare in cui siano in possesso del ftitoli di merito ivi indicate
comungue un massimo di cinque gare; se qualificati in piu di dnque gare dovranno
scartare quelle in eccedenza. Per poter partecipare a distanze di gara per le quali non
si trovino in possesso dei titoli di meritmvranno obbligatoriamente ottenere la
qualificazione attraverso la disputa della Semifinale.

In relazione dla validita della manifestazione perla eventuale selezione di squadrenazionali,
laF.I.N. siriservalapossibilita di introdurre batterie o serie aggiuntive.

Classifiche di Societa per la Coppa Olimpica

Saranno stilate una dassifica di Societa maschile ed una femminile. A tal fine saranno
assegnati per ogni gara i seguenti punteggi: 13 punti al 1° classificato, 11 punti a 2°
classificato, 10 punti a 3° dassificato e cosi via a scalare di un punto fino al 12° classificato,
tenendo conto a massimo dei tre migliori punteggi conseguiti da dascun atleta.

N.B.Ai punteggi conseguiti dagli atleti in regime di prestito tra societa cvili o trasferit
per I'anno agonistico 20052006 saranno applicate le riduzioni del 50% previste dalla
recente normativafederale (circ. 1291 del 28/10/2002).
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Contributi

Nella semifinale e nella inale sono previsti, per le Sodeta provenienti da fuori sede ed in

ragione della distanza chilometrica, contributi nella misura indicata dalle apposite tabelle

federali per ogni singolo atleta che:

« nella Semifinale siariusdto a classificarsi, in admeno una gara, entro i primi 28 posti della
graduatoria nazionaledi tale fase;

« nellaFinae siariuscito a classificarsi, in almeno una gara, entro il 12° posto

N.B.in base alla recente normativafederale i contribut conseguiti da atletiin regime di

prestito tra societa civili e i contributi conseguiti da atlet trasferit per I'anno 2005-2006

saranno attribuit alla nuova sodeta di appartenenza, nella misura del 50%.

Premi

Per lasola fase finale saranno assegnate:
« medaglie ai primi tre classificati di ogni gara;
« coppe alle Societa classificate ai primi tre postiin ciascun settore.

Iscrizioni e cartéllini-gara

Le Societa sono tenute a compilare ed inviare i riepiloghi delle proprie iscrizioni per le

seguenti fasi della manifestazione:

« per le manifestazioni regionali a proprio Comitato Regionale, secondo le modalita ed i
termini disposti dal Comitato stesso;

« per la Semifinale al Comitato Regionale organizzatore del proprio concentramento entro e
non oltre i 5 maggio 2006 vale la data del timbro postale); copia del riepilogo delle
iscrizioni dovra essere inviata a parte alla Segreteriadella F.I.N.

« allatto delliscrizione le societa sono tenute a segnalare gli atleti in regime di prestito;
quelli trasferiti per il 2005-2006 da altra sodeta e quelli in regime di prestito militare che
siano stati trasferiti da altra societa civile per il 2005-2006.

Non sono necessaln la compilazione e linvio de cartellini - gara in occasione della

Semifinale, in quanto vi provvederanno direttamente i Comitati organizzatori a mezzo

programma computerizzato; per quanto riguarda la manifestazione regionali varranno le
disposizioni emanate in proposito da ciascun Comitato Regionale. Per la Finale non é
necessario linvio né dei riepiloghi né dei cartellini, poiché sara la Segreteria della F.I.N. che
provvedera direttamente a diramare gli elenchi degli atleti ammessi e a prestampare i
cartellini-gara.

Trasmissione dei lisultati da parte dei Comitati Regionali

Per qualsiasi manifestazione valida per 'ammissione alla Semifinale i Comitati Regionali (0
le Sodeta organizzatiici, nel caso di manifestazioni extrafederali regolarmente autorizzate)
dovranno inviare con la massima urgenza alla Segreteria della F.I.N. il riepilogo completo dei
risultati. | Comitati Regionali organizzatori dei concentramenti della Semifinale sono tenuti
ad inviare immediatamente alla Segreteria della F.I.N., oltre al riepilogo completo dei
risultati, tutti i cartellini-gara della manifestazione completi della documentazione relativa.
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VIIT.  Campionato Nazonale a squadre-sedi varie -Giugno 2006 50m

La F.I.N. indice ed organizza per il 2006 il “Campionato Nazionale a Squadre” di
Nuoto, con classifica unica complessiva maschile e femminile. guesta
manifestazione possono partecipare anche le Societa sportive militari, che non
potranno pero utilizzare nelle loro formazioni atleti con tesseramento militare
provvisorio. Ogni Societa potra partecipare con una sola squadra e sara tenuta a
schierare una rappresentativa comprendente atleti sia maschi che femmine.

Sono previste le seguenti fasi:
« qualificazione Serie C: entro la data del 18 dicembre 2005

« finale: 12 giugno, per la serie A (in vasca da 50 medri

3-4 giugno perla serie B e C (in vasca da 50 me)ri
Ai Campionati di A e di B sono ammesse le 16 Sodetd qualificate in base ai risultati
dell’edizione 2005; alla Serie C prenderanno parte le nove Societa qualificate di diritto in
base al regolamento 2005 e le Societa che risulteranno piazzate ai primi 15 posti della
classifica nazionale complessiva (maschile e femminile), stilata in base al punteggio
tabellare, della fase regionale della Coppa Caduti di Brema, in programma entro il 18
dicembre 2005. Dalla classifica sono esduse le 16 Societa gia ammesse di diritto alle Serie

AeBelesei ammesse di diritto alla Serie C.
Norme regolamentari del Campionato a squadre 2006

Serie A- 8 squadre

- Finale diretta con 1 atleta gara- vascada 50 (Roma, 12 giugno);

— max. 4 gare per atleta,inclusa la partecipazione, senza limitazioni, alle staffette;
— 2 refrocessioni in serie B

Serie B- 8 squadre

- finale diretta con 1 atleta gara- vasca da 50 ( 3 0 4 giugno);

— max. 4 gare per atleta, inclusa la partecipazione, senza limitazioni, alle staffette;
— 2 promozioni e 3 retrocessioni

Serie C- 24 squadre

- Finale intre concentramenti di 8 squadre, con 1 atleta gara- vasca da 50 (3-4 giugno);

- max. 4 gareper atletanclusa la partecipazione, senza limitazioni, alle staffette

- la prima classificata in dascun concentramentootterra la promozione in serie B, la
seconda e la terza otterranno la permanenza inserie C per 'anno 2007.



N.B.in tutte le serie ein tutte le fasi della manifestazione sono valide le limitazioni stabilite
dallarecente normativa federalein merito al numero massimo complessivo diatleti in regime
di prestito tra societa cvili e/o trasferiti perl’anno 2005-2006 schierabili nella competizione.
Tale numero non potra essere maggiore di 4 e non dovra comprendere pit di 2 atleti in
prestito.

Le 16 Societa ammesse alle Finali di “Serie A” e di “Serie B” e |e nove ammesse
direttamente alla Serie C dovranno far pervenire alla Segreteria della F.I.N.
conferma scritta della loro partecipazione o comunicazione della loro rinuncia entro
e non oltre la data del 28 febbraio 2006; nel caso di rinunce non preannunciate entro
questo termine, le Societa inadempienti saranno multate di 100 Euro.

In caso di rinunce alla Finale diretta Serie A o Serie B, se regolarmente

preannunciate entro il 28 febbraio 2006, subentreranno a copertura dei posti lasciati

liberi tante Societa quante sono quelle rinunciatarie, con le seguenti modalita:

1.nel caso di rinuncia daparte di una Sodetd ammessa alla Finaledi Serie A, sara recuperata
la migliore classificata tra le due Sodeta retrocesse in Serie B nell’ edizione 2005. Nel caso
di ulteriori rinunce saranno recuperate per prima la Societa 3° dassificata della Serie B
2005, poi eventualmente la seconda retrocessa ed a seguire tante Sodeta classificate dal 4°
postoin poi nella Serie B 2005, quante ne fossero necessaiie per il completamento dei posti
disponibili; saranno poi ricomposta la Serie B ed i concentramenti delle Finali Serie C, fino
al raggiungimento del totale di 40 Socdeta (8+8+24) partecipanti rispettivamente alle tre
serie del Campionato.

2. Quando la rinunda é effettuata da Sodeta ammesse alla serie B od in questa serie &
disponibile un posto per il passaggio in serie A di una sodeta (in seguito a rinuncia
effettuata da una sodeta di A), si procedera al recupero (mediante sorteggio) di una delle
tre societa dassificate a 2° posto delle finali di Serie C 2005. Se le rinunce sono due,
saranno recuperate tramite sorteggio due delle tre societa classificate al 2° posto delle finali
di Serie C 2005. In caso di ulteriori rinunce, si procedera ala integrazione con analogo
meccanismo. Le societa promosse saranno sostituite in serie C da altrettante Sodeta, in
base dla classifica nazionale complessiva (maschi e femmine) della fase regionale della
Coppa Caduti di Brema; in questo caso ed in caso di ulterion rinunce reetimato alle
finali serie C, comunicate entro il 30 aprile,i gironi delle finali Serie C saranno
ricomposti recuperando, sempre in base ala classifica complessiva della Coppa Caduti di
Brema, altrettante Sodeta piazzate dal 16° posto in poi nella graduatoria assoluta della fase
regionae di Coppa di Brema.

3.Non sono previsti imaneggiamenti o integrazioni nella composizione dei gironi oltre il 30
aprile. Nei casi di assenza dale findi di Serie C non comunicate entro tae data, vera
applicata una multa di100 Euro.



Programma - gare

Le distanze di gara e la loro sequenza sono differenziate nelle varie serie.

"Serie" A

gare individudi 50-100-200-400-800-1500 s.I. m/f, 50-100-200 do. m/f;50-100-200 ra
m/f, 50-100-200 fa. m/f, 200-400mi. m/f, staffette 4x100 s.l. e 4x100 mista m/f

"Serie" B

gareindividuali 50-100-200-400 sl. m/f, 800 s.I. fe 1500 sl. m; 50-100-200 do nvf, 50-108-200 r
m/f, 50-100-200 fa m/f, 200400 mi. m/f; staflette4x100s.l. e4x100 mista m/f

"Serie" C

gare individuali 50-100-200-400 s.I. m/f, 800 s.I. fe 1500 sl. m, 100-200 do nvf, 100-20
rana m/f 100-200 fa m/f, 200400 mi. n/f; staffette 4x100 sl. e 4x100 mista m/f

Campionato Nazionale a Squadre 2006

Serie A = Finale diretta 8squadre
Serie B = Finale diretta 8 squadre
Serie C = Finale diretta 24 squadre
Serie A = dalla alla 6°classificata Finale
dalla Palla 2% classificata Finale
Serie B = dalla 3'alla 5* classificata Finale
dalla 7 alla 8% classificata Finale
la 12 classificata delle Finali
Serie C = dalla 6'alla 8*classificata Finale
dalla 2 alla 3% classificata Finali

Serie A
Serie B
Serie B
Serie A
Serie C
Serie B
Serie C

dalla # alla15® classificata Coppa Brema

Campionato 2005 6
Campionato 2005 2
Campionato 2005 3
Campionato 2005 2
Campionato 2005 3
Campionato 2005 3
Campionato 2005 6
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Composizone dei concentramenti e svolgimento dellefinali

| concentramenti di finale si svolgeranno, rispettivamente, il 12 giugno 2006 per la
serie A e il 3-4 giugno 2006 per le Serie B e C. Il prospetto completo dei
concentramenti € il seguente:

Serie A

Finale diretta sara disputata dalle 8 squadre ammesse direttamente in base ai
risultati dell’edizione 2005; la composizione, salvo eventuali
rinunce, risulta pertanto la seguente: DDS s.r.I, Can. Aniene, Team
Veneto, Larus Nuoto, Aurelia Nuoto, Busto Nuoto, Asd Roma
1953, Imola NuotoT.Romagna.

Serie B

Finale diretta sara disputata dalle 8 squadre ammesse direttamente in base ai
risultati dell'edizione 2005; la composizione, salvo eventuali
rinunce, risulta pertanto la seguente: RN Torino, Sisport Fiat, C.N
Uisp Bologna, Nuoto Livorno, US Hydros, Ispra Nuoto, NC
Ghirlandina, Forum SC.

Serie C

» Finale: concentramenti A,B,C.
Saranno disputati tre concentramenti, ciascuno da 8 squadre, cosi
selezionate: le 3 provenienti dalla Serie B 2008 (B e &
classificata delle due Semifinali Serie B Campionato 2005), le sei
classificate al 2° e 3° posto nei gironi della Serie C 2005 e |le prime
15 classificate in base ai risultati della fase regionale di Coppa
Brema del dicembre 2005.

Composizione dei gironitenuto conto dei risultati del 2005 ed individuate con le
sigle da C1 a C15 secondo l'ordine dei punteggi complessivi conseguiti nella fase
regionale della Coppa Brema, le ulteriori quindici squadre qualificate, i tre
concentramenti della Finali di Zona saranno composti, salvo eventuali rinunce, come
segue:

A: GymnasiumPordenone, IC Bentegodi, UN Plagis C6 — C7 - C12 - C13

B: Pesaro Nuoto, Nuot.Milanesi, Ice Club Com®a - C5 - C8 - C11-C14

C: Octopus; Veneto B. Montebelluna , Nuoto MGl - C4 - C9- C10-C15



Serie A
Nella finale si incontreranno otto squadre. Ogni Societa prendera parte al @nfront
con un solo atleta-gara in ogni gara individuale ed una squadra per ogrda gara
staffetta. Ogni atleta potra partecipare ad un massimo di quattro gare complessive
incluse le eventuali staffette
Il programma-gare si articolera in diciassette gare individuali e due staffetter sia pe
il settore maschile che per quello fmminile, e sara suddiviso in due turni;: la 1
sezione sara disputata al mattino, la 2" sezione nel pomeriggio.
La classifica finale sara stilata sommando tutti i punteggi conseguiti da ogni Societa
Nelle gare individuali e nelle gare a staffetta, in base al piazzamento dal 1° all' 8°
posto saranno assegnati punteggi scalari nella seguente:misura
* gare individuali: 9,7,6,5,4,3 2,
« gare a staffetta; 18,14,12,10,8,8,4,
La Societa 1° classificata sara proclamata Campione Nazionale a Squadreadi Nuot
per I'anno 2006.
Le Societa classificate dal 7° all' 8° posto retrocederanno per il 2007 in Serie B

PROGRAMMA GARE SERIE A

MATTINO POMERIGGI O
1. 400 m st.libero Masch. 20. | 400 m st.libero | Femm.
2. 200 m misti Femm. 21. | 200 m misti Masch.
3. 50 m rana Masch. 22. |50 m rana Femm.
4, 50 m farfalla Femm. 23. |50 m farfalla Masch.
5. | 50m dorso Masch. 24. | 50 m dorso Femm.
6. 200 m st.libero Femm. 25. |200 m st.libero | Masch.
7. 100 m farfalla Masch. 26. | 100 m farfalla Femm.
8. 100 m rana Femm. 27. | 100 m rana Masch.
9. 200 m rana Masch. 28. | 200 m rana Femm.
10. | 100 m dorso Femm. 29. | 100 m dorso Masch.
11. | 200 m dorso Masch. 30. | 200 m dorso Femm.
12. | 200 m farfalla Femm. 31. | 200 m farfalla Masch.
13. | 100 m st.libero Masch. 32. |100 m st.libero | Femm.
14. | 50 m st.libero Femm. 33. | 50 m st.libero Masch.
15. | 400 m misti Masch. 34. | 400 m misti Femm.
16. | 800 m st.libero Femm. 35. | 800 m st.libero | Masch.
17. |1 1500 m st.libero | Masch. 36. | 1500 m st.libero| Femm.
18 | 4x100 m mista Masch. 37. | 4x100 m mista | Femm.
19. | 4x100 m st.libero | Femm. 38. 14x100 m st.liberp Masch
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e SerieB
Nella fnale si incontreranno otto squadre.
Ogni Societa prenderd parte al confronto con un solo atleta-gara in ogni gara
individuale ed una squadra per ogni gara a staffetta. Ogni atleta potra partecipare
ad un massimo di quattro gare complessive, incluse le eventuali staffetta.
Il programma-gare si articolera in sedici gare individuali e due staffette,sia per il
settore maschile che per quello femminile e sara suddiviso in due turni: la 1*
sezione sara disputata al mattino, la 2 sezione nel pomeriggio.
La classifica finale del concentramento sara stilata sommando tutti i punteggi
conseguiti da ogni Societa. Nelle gare individuali e nelle gare a staffetta, in base al
piazzamento dal 1° all'8° posto, saranno assegnati punteggi scalari nella seguente
misura:
« gare individuali,9,7,6,5,4,3,2,1
« gare a staffetta:18,14,12,10,8,6,4,2
Le Societa classificate al 1° e 2° posto saranno promosse, per il 2007 dla Serie A.
Le Societa classificate dal 6° all'8° posto retrocederanno per il 2007 inSerie C.

PROGRAMMA GARE SERIE B

MATTINO POMERIGGIO
1. 100 m farfalla Masch. 19. [ 100 m farfalla Femm.
2. 200 m misti Femm. 20. | 200 m misti Masch.
3. 50 m rana Masch. 21. |50 m rana Femm.
4, 50 m farfalla Femm. 22. |50 m farfalla Masch.
5. 50 m dorso Masch. 23. | 50 m dorso Femm.
6. 200 m st.libero Femm. 24, | 200 m st.libero | Masch.
7. 400 m st.libero Masch. 25. 1400 m st.libero | Femm.
8. 100 m rana Femm. 26. | 100 m rana Masch.
9. 200 m rana Masch. 27. | 200 m rana Femm.
10. | 100 m dorso Femm. 28. | 100 m dorso Masch.
11. | 200 m dorso Masch. 29. | 200 m dorso Femm.
12. | 200 m farfalla Femm. 30. | 200 m farfalla Masch.
13. | 100 m st.libero Masch. 31. | 100 m st.libero | Femm.
14. | 50 m st.libero Femm. 32. |50 m st.libero Masch.
15. | 400 m misti Masch. 33. | 400 m misti Femm.
16. | 800 m st.libero Femm. 34. | 1500 m st.libero| Masch.
17. | 4x100 m mista Masch. 35. |4x100 m mista | Femm.
18 | 4x100 m st.libero | Femm.. 36. | 4x100 m st.liberp Masch.




e SerieC

La Finale si articolera in tre concentramenti, in ciascuno dei quali si incontr&anno
squadre

Ogni Societa prendera parte al confonto con solo atleta-gara in ogmi gar
individuale ed una squadra per ogni gara a staffetta. Ogni atleta potra partetipare a
un massimo di quattro gare complessive, eventuali staffette incluse

Il programma -gare si articolera in tredici gare individuali e due staffette, sih per i
settore maschile che per quello femminile e si svolgera in un solo turno,
pomeridiano con un intervallo di 30 minuti tra la 1" e la 2" sezione

La classifica finale di ogni concentramento sara stilata sommando tutti i punteggi
scalari dal 1° all’'8° posto conseguiti da ogni Societa, nella seguente misura

 gare individuali : 9,7,6,5,4,3,2,1,

* gare a staffetta: 18,14,12,10,8,6,4,2

Le Societa classificate al 1° posto di ogni concentramento finale, saranno promossein Serie B
per ledizione 2007; le Societa classificate a 2° e 3° posto di ogni concentramento
acquisiscono ildiiitto alla permanenzain Serie C per I'edizione 2007.

PROGRAMMA GARE SERIE C

Prima parte Seconda Parte
1. 200 m st.libero Femm. 16. | 200 m st.libero | Masch.
2. 400 m st.libero Masch. 17. | 400 m st.libero | Femm.
3. 100 m dorso Femm. 18. | 100 m dorso Masch.
4, 100 m farfalla Masch. 19. [ 100 m farfalla Femm.
5. 100 m rana Femm. 20. | 100 m rana Masch.
6. 200 m dorso Masch. 21. | 200 m dorso Femm.
7. 200 m farfalla Femm. 22. | 200 m farfalla Masch.
8. 200 m rana Masch. 23. | 200 m rana Femm.
9. 50 m st.libero Femm. 24, |50 m st.libero Masch.
10. | 100 m st.libero Masch. 25. ]1100 m st.libero | Femm.
11. | 200 m misti Femm. 26. | 200 m misti Masch.
12. | 400 m misti Masch. 27. | 400 m misti Femm.
13. | 800 m st.libero Femm. 28. | 1500 m st.libero| Masch.
14. | 4x100 m mista Masch. 29. |4x100 m mista | Femm.
15. | 4x100 m st.libero | Femm. 30. ]4x100 m st.liberp Masch.
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Disposizioni generali valide per tutte le fasi della manifestazioni

Le squadre possono essere composte da atleti appartenenti alle categorie Seniores,
Cadetti, Juniores, Ragazzi o Esordienti A, senza limitazione nel numero complessivo dei
componenti la squadra

Le Societa dovranno presentare la formazione della squadra al Giudice Arbitro della
manifestazionanon meno di un’ ora prima dell'inizio della prima gara (si intende
Iintera composizione della squadra per le gare individuali comprese quelle in
programma nel pomeriggio); i nominativi dovranno essere presentati sia con apposito
riepilogo scritto, sia sui normdi cartellini-gara.

Eventuali cambiamenti di nominativi tra gli atleti iscritti alle gare individuali sono

consentiti con le seguent limitazioni:

a il termine ultimo per effettuare spostamenti o sostituzoni € di 15 minuti prima
dellinizio di ogni turno;

b) nella Finale serie A d serie B€ consentita per dascun settore (maschile o
femminile) la modifica di nominativi, indiferentemente se per “spostamento” o
“saostituzione”, ino ad un massimogliattro presenze-garaindividuali nell’ambito
delle 17 e 16 complessivamente previste dal progranma;

¢) nelle Finali Serie C & consertita per ciascun settore (maschile o femminile) la
modifica di nominativi, indiferentemente se per “ spostamento” 0“ sostituzione”, fino
ad un massimo ditre presenze-gara individuali nellambito delle 13
complessivamente previste dal programma

La composizione nominativa delle staffette dovra essere consegnata al tavolo della
Giuria prima del termine della gara 400 m misti maschile per la 1* sezione del
programma e ptima del termine della gara 400 m misti femminile per la 2" sezione del
programma

Ricevute leiscrizioni il Giudice Arbitro dovra provvedere immediatamente al sorteggio
delle corsie e quindi consegnare alla Segreteria tutta la documentazione perché questa
possa provvedere tempestivamente alla composizione nominativa di ciascuna serie o
gara.

In tutte le fasi della manifestazione le corsie assegnate dal sorteggio dovranno ruotare in
senso crescente dopo ogni coppia di gare, in corrispondenza delle gare contrassegnate da
un numero dispari.

Eventuali casi di parita nella classifica finale saranno risolti a favore della Societa meglio
classificata complessivamente (per somma di piazzamenti) nelle staffette 4x100 stile
libero maschile e emminile; in caso di ulteriore parita a favore di quella meglio
classiicata complessivamente nelle staffette 4x100 mista maschile e femminile. Se la
parita permane ancora si effettuera il sorteggio.

In caso di mancata partecipazione ai gironi di competenza di una o piu squadre, i
punteggi da attribuire alle Sodeta per i piazzamenti ottenuti vanno scalati in relazione al
numero di squadre assenti come appositamente prescritto, nele pagine precedenti, nelle
norme d carattere generale relative alle manifestazione federali (vedere paragraf
“Classifiche di Sodeta”).
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Contributi
Saranno erogati a favore delle Sodetaprovenienti da fuori sede contributi in denaro, in base

alle tabelle federali vigenti, con le seguenti modalita:

® Serie A contributo par a quello federale secondo la distanza chilometricanper
giornata digara, moltiplicando per23 (22+1)

® Serie B: contributo pari a quello federale secondo la distanza chilometricaupar
giornata di gara, moltiplicando per 23 (22+1)

® Serie C: contributo par a quello federale secondo la distanza chilometricangra
giornata digara, moltiplicando per17 (16+1)

Premi

Saranno premiate con coppa le Societa classificate ai primi tre posti nei seguenti
concentramenti finali:

e SerieA

e SerieB

e Serie C, Finali d Zona
Saranno inoltre erogati i seguenti premi in denaro:

SerieA Serie B
1~ classifcata E. 2.045 1~ classificata E. 1.035
2 “ “ E. 1.65(0 2~ E. 910
3N “ “ E. 1.325 CIAN E. 825
4N “ “ E. 1.160 an E. 745
5N “ “ E. 1.035 5n ¢ E. 660
6" “ “ E. 910 (A E. 580
™ “ “ E. 825 VA E. 540
8N “ “ E. 745 g v E. 500
Serie C

1~ class, di Zona E. 415

2~ o E. 330

3n v E. 290

o E. 250

A E. 210

e~ E. 165

m ot E. 145

grn v E. 125
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IX 9° Campionato Nazionale Esordienti “A” per squadre regionali
Molveno, 24-25 giugno 2006

La F.I.N. indice il 9* Campionato Nazionale Esordienti “ A” per squadre regionali, la

Cui organizzazione € afidata al Comitato Provinciale Trentino della F.I.N., con la

collaborazione del Comitato di Promozione Turistica, dell’Associazione Albergatori

di Molveno e del Comune di Molveno.

La manifestazione é aperta ad una rappresentativa per ogni Comitato Regionale della

F.I.N., composta da un numero massimo di dieci atleti, cinque maschi e cinque

femmine, appartenenti alla categoria Esordienti “A”: ovvero:

- maschi nati 1993-94, ffmmine nate 1994-95.

- Per ogni rappresentativa regionale e’ consentito un massimo di due
accompagnatori uficiali.

Programma gare e svolgimento

24 giugno, pomeriggio 25 giugno, mattino

1. 200 m Misti Masch. 13. 200 m Misti femm.
2. 100 m Farfalla Femm. 14. 100 m Farfalla masch.
3. 200 m st. libero Masch. 15. 200 m st. libero femm.
4, 400 m st. libero Femm. 16. 400 m st. libero masch.
5. 100 m Dorso Masch. 17. 100 m Dorso femm.
6. 100 m Rana femm. 18. 100 m Rana masch.
7. 200 m Farfalla masch. 19. 200 m Farfalla femm.
8. 200 m Dorso femm. 20. 200 m Dorso masch.
9. 200 m Rana masch. 21. 200m Rana femm.
10. 100 m st. libero femm. 22. 100 m st. libero masch.
11. 4x100 m st. libero masch. 23.  4x100 m st. libero femm.
12. 4x100 m Mista femm. 24.  4x100m Mista masch.

Le gare avranno svolgimento a serie, con classifica finale atempi ed assegnazione alle serie
ed alle corsie secondo i tempi di iscrizioni e forniti da ciascun Comitato Regionale. | tempi
dichiarati dovranno essere ufiiciali e dovra essere predsato se sono stati ottenuti in vasca da
25 0 50 metri di lunghezza, per poter prowedere ad una piu corretta attribuzione degli atleti
alle rispettive serie e corsie.

Partecipazione

Ogni rappresentativa prendera parte alla competizione con un concorrente per agni gar
individuale ed una squadra per ogni gara a stafletta. Ogni concorrente potra partedpare ad u
massimo di quattro gare complessive tra individuali e staffette

Ogni atleta partecipante dovra esibire ai Giudid addetti il cartellino del tesseramento F.I.N
regolarmente vidimato per 'annoin corso
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Classifica e punteggio

Sara stilata una classifica generale a squadre dei Comitati Regionali partecipanti, in base ai
punteggi ottenuti dai rispettivi atleti e formazioni di staffetta secondo il piazzamento finale
conseguito nella dassifica a tempi, di ciascuna gara, individuale o di staffetta .

Per le gare individuali il punteggio sara attribuito a scalare a tutti i classificati, a seconda del
numero delle rappresentative partedpanti alla manifestazione, in modo che il distacco tra il
primo ed il secondo classificato sia di due punti e che all'ultimo della classifica sia assegnato,
guando la gara si svolge al completo di partecipazione e non vi sono squalifiche, un solo
punto. Nel caso di 18 squadre partecipanti, ad esempio, il punteggio attribuito per le gare
individuali sara 19-17-16-15-14-13-12-11-10-9- 8-7-6 5-4-3-2-1

Per le gare a stafietta sara attribuito punteggio doppio rispetto alle gare individuai. A
concorrenti e stafiette eventuamente squalificati non sara attribuito punteggio.

Eventuali concorrenti o stafiette classificati a par merito per parita di tempo rilevata con
cronometraggio automatico, o perché provenienti da serie diverse, divideranno i punteggi
come previstodalle norme di carattere generale relative all attivita federale.

Eventuali casi di parita nella dassifica finale saranno risolti a favore della rappresentativa
meglio classificata complessivamente (per somma di piazzamenti) nelle staflette 4x100 stile
libero maschile e femminile; in caso di ulteriore parita, a favore di quella meglio classificata
complessivamente nelle staflette 4x100 mista maschile e femminile.

Adesione di massima

Per esigenze organizzative i Comitati Regionali sono invitati a dare al Comitato Provinciae
Autonomo Trentino della F.I.N., Piazza Fiera 13 — 38100 Trento, tel. 0461/231456, fax
0661/269441 conferma di partecipazione della loro rappresentativa, entro non oltre il 2
giugno 2006.

Iscrizioni nominative ed eventuali variazioni

La formazione di ogni rappresentativa, completa delle iscrizioni individuali e del tempo di
iscrizione, dovra perenire con apposito foglio riepilogativo, entro e non oltre la data di
giovedi 15 giugno 2006 all'indirizzo del Comitato provinciae Trentino F.I.N., CasellaP ostale
207,38100 TRENTO, oppure amezzo faxal 0461/231456; tali iscrizioni vanno integrate con
lindicazione dei nominativi degli accompagnator uficiali. Eventuai varazioni alle
iscrizioni dovranno essere comunicate entro il 20 giugno 2005. Saranno tuttavia accettate in
sede di riunione tecnica che avra luogo la mattina del 24 giugno 2006 eventuali sostituzioni di
atleti assenti. Il Comitato Provinciale Trentino fornira direttamente la modulistica relativa alle
iscrizioni, unitamente alle ulteriori comunicazionidi carattere logistico e organizzativo.

Premi

Per ogni garaindividuale o di stafietta verranno premiati con medaglia i primi tre dassificati

e saranno premiate con coppa le prime tre rappresentative regionali della classifica generale a
squadre; la prima classificata sara inoltre prodamata “ regione campione nazionale esordienti
asquadre”.
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X. Campionati Nazionali Giovanili Estivi  50m
Roma, 19/22 luglio cat. Juniores e Cadetti — 23/26 luglio cat. Ragazz

Ammissione

Saranno ammessi alle gare individuali per il settore femminile tutte le atlete delle categorie
“Ragazze” (1992/93), “Juniores” (1990-91), “Cadette (1988-89), per il settore maschile tutti
gli atleti delle categorie “Ragazzi” (1990-91-92), “ Juniores” (1988-89), “Cadetti” (1986-87)
che alla data dé luglio 2006avranno eguagliato o migliorato, in vasca da 50 metri, i tempi
limite delle apposite tabelle. Saranno inoltre ammessi gli atleti in possesso degli ulterior
requisiti previstidalle norme.

Suddivisione

Nei Campionatidelle categorie Juniores e cadetti maschi e femmine e nei Campionati Ragazze, dli
atleti gareggeranno suddivisi per categoria sia nelle gare individuali che nelle gare a stafietta. Nei
soli Campionati Ragazz gli atleti gareggeranno in due gruppi: 1990-91 e 1992, con finali e
classifiche gara distinte e dassifica di Sodeta unica. Eventuai atleti appartenenti a 2° anno della
categoria “Esordienti A” (maschi dasse 1993 o femmine classe 1994) saranno ammessi a
gareggiare nella categoria “Ragazzi” 0“Ragazze” a condizione che abbiano conseguito-il tempo
limite previsto perinati nel 1992 (maschi)o nel 1993 (femmine).

Iscrizioni

Le iscrizioni dovranno materialmente pervenire alla Segreteria dela F.ILN.
inderogabilmente entro e non oltre ldata di martedill luglio 2006 utilizzando fogli
separatirispettivamente perle iscrizioni maschili e per quelle femmiriventuali iscrizioni
pervenute oltre tale termineon saranno prese in considerazioneSi consiglia la
trasmissione a mezzo corriere espresso, o telegrafica o a mezzo fax.
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Programma gare Categoria Juniores e cadetti/e

mercoledi 19 luglio

mercoledi 19 luglio

Mattino

Pomeriggio

Batterie 100 dorsojun.

Finale 100 dorso jun. Femm.

Finale 100 dorso jun. Masch.

Batterie 100 dorso cad.

Finale 100 dorso cadette

Finale 100 dorso cadetti

Batterie 200m st.liberojun.

Finale 200m st.libero Femm.

Finale 200m st.liberojun. Masch

Batterie 200m st.libero cad.

Finale 200m st.libero cadette

Finale 200m st.libero cadetti

Batterie 50m rana jun.

Finale 50m ranajun. Femm.

Finale 50m rana jun. Masch

Batterie 50m rana cad.

Finale 50m rana cadette

Finale 50m rana cadetti

Serie 400m misti jun.

1%serie 400m misti jun. Femm.

1%serie 400m misti jun. Masch

Serie 400m misti cad.

1" serie 400m misti cadette

1" serie 400m misti cadetti

Serie 4x100m st.Wberojun. Femm.

Serie 4x100m st.Wberojun. Masch

Serie 4x100m st.libero cadette

Serie 4x100m stibero cadett
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giovedi 20 luglio

giovedi 20 luglio

Mattino

Pomeriggio

Batterie 100m farfallajun.

Finale 100m farfalla junfemm.

Finale 100m farfalla junmasch.

Batterie 100m farfalla cad.

Finale 100m farfalla cadette

Finale 100m farfalla cadetti

Batterie 200m dorso jun.

Finale 200m dorsojun.femm.

Finale 200m dorso junmasch.

Batterie 200m dorso cad.

Finale 200m dorso cadette

Finale 200m dorso cadetti

Batterie 50m st.liberojun.

Finale 50m st.liberojun.femm.

Finale 50m st.liberojun.masch.

Batterie 50m st.liberocad.

Finale 50m st.libero cadette

Finale 50m Stibero cadett

Batterie 100m rana jun.

Finale 100m ranajun.femm.

Finale 100m ranajunmasch.

Batterie 100m rana cad.

Finale 100m rana cadette

Finale 100m rana cadett

Serie 4x100m st.iberojun. Femm.

Serie 4x100m st. |5er01un. Masch

Serie 4x100m stibero cadete

Serie 4x100m stibero cadett
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venerdi 21 luglio

venerdi 21 luglio

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m farfalla jun.

Finale 50m farfalla junfemm.

Finale 50m farfalla junmasch.

Batterie 50m farfalla cad.

Finale 50m farfalla cadette

Finale 50m farfalla cadetti

Batterie 200m misti jun.

Finale 200m misti jun.femm.

Finale 200m misti jun.masch.

Batterie 200m misti cad.

Finale 200m misti cadette

Finale 200m misti cadetti

Batterie 400m st.liberojun.

Finale 400m st.liberojun.femm.

Finale 400m st.liberojun.masch.

Batterie 400m st.liberocad.

Finale 400m st.libero cadette

Finale 400m st.ibero cadet

Serie 4x100m mista jun.femm.

Serie 4x100m mista jun.masch.

|| Serie 4x100m mista cadette |

|| Serie 4x100m mista cadetti |

sabato 22 luglio

sabato 22 luglio

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m dorso jun.

Finale 50m dorsojun.femm.

Finale 50m dorsojun.masch.

Batterie 50m darso cad.

Finale 50m dorso cadette

Finale 50m dorso cadetti

Batterie 200m farfalla jun.

Finale 200m farfalla junfemm.

Finale 200m farfalla junmasch.

Batterie 200m farfalla cad.

Finale 200m farfalla cadette

Batterie 100m st.liberojun.

[Finale 100m st.liberojun.femm.

Finale 200m farfalla cadetti

Finale 100m st.liberojun.masch.

Batterie 100m st.liberocad.

Finale 100m st.libero cadette

Finale 100m st.libero cadetti

Batterie 200m rana jun.

Finale 200m ranajun.femm.

Finale 200m ranajunmasch.

Batterie 200m rana cad.

Finale 200m rana cadette

Finale 200m rana cadetti

serie 800m st.libero junf

1" Serie 800 SLIDero junior femm.

serie 1500m st.libero junm

1 Sere 1500 SLIbero junior masch

serie 800m st.libero cad.f

T Serie 800 SLIDEero cacette

serie 1500m st.libero cad.m

1" Serie 1500 SLIbero cadet

Programma gare Categoria Ragazzi/e

domenica 23 luglio

pomeriggio

Serie 400 misti ragazze

Serie 400 misti ragazzi

Serie 4x200 st.libero ragazze

Serie 4x200 st.libero ragazzi




lunedi 24 luglio lunedi 24 luglio

Mattino Pomeriggio

Batterie 200m dorso Finali B-A 200m dorso ragazze
Finali B-A 200m dorso ragazzi

Batterie 400m st.libero Finali B-A 400m st.libero ragazze
Finali B-A 400m st.libero ragazzi

Batterie 100m rana Finali B-A 100m rana ragazze
Finali B-A 100m rana ragazzi

Batterie 50m st.libero Finali B-A 50m st.libero ragazze

Finali B-A 50m st.libero ragazzi
Serie 4x100m mista ragazze
Serie 4x100m mista ragazzi

martedi 25 luglio martedi 25 luglio
Mattino Pomeriggio
Batterie 200m st.libero Finali B-A 200m st.libero ragazze
Finali B-A 200m st.libero ragazzi
Batterie 100m dorso Finali B-A 100m dorso ragazze
Finali B-A 100m dorso ragazzi
Batterie 100m farfalla Finali B-A 100m farfallaragazze

Finali B-A 100m farfallaragazzi |

Batterie 200m misti Finali B-A 200m misti ragazze |

Finali B-A 200m misti ragazzi

Batterie 4x100m st.libero Finale 4x100m st.libero ragazze
|F|na e 4x100m st.libero ragazzi |

mercoledi 26 luglio mercoledi 26 luglio
Mattino Pomeriggio

Batterie 200m farfalla Finali B-A 200m farfallaragazze
Finali B-A 200m farfallaragazzi

Batterie 100m st.libero Finali B-A 100m st.libero ragazze
Finali B-A 100m st.libero ragazzi

Batterie 200m rana Finali B-A 200m rana ragazze
Finali B-A 200m rana ragazzi

serie 800m st.libero (femm ) 1"serie 800m st.iberoragazze

serie 1500m stlibero (masch,) |[17serie 1500m stliberoragazzi |

In tutte le categorie sono previste gare a serie per i 400m misti, gli 800 me 1500 mstile libero
e per tutte le stafiette; nelle altre gare si disputeranno batterie e finaldeliBninatorie,
gqualora necessalio, saranno disputate in due vasche diverse.
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Contributi

Saranno erogati in base alle distanze chilometriche tenendo conto di quanto stabilito dalle
tabelle federali, con le modifiche previste per gli atleti in regime di prestito tra societa civili o
trasferiti per il 2005-2006 dalla normativa federale (circ. 1291 del 28/10/2002).

Premi

Saranno premiati con medagliai primi tre classificati di ogni gara individuale e i componenti
delle prime tre staflette classificate in ogni gara a staffetta.

| premi in denaro saranno attribuiti, nella misura indicata dall apposita tabella, in base alle
classifiche di Societa. A tal fine saranno compilate una classifica generale maschile ed una
classifica generade femminile, riferite alle categorie “Ragazz”, “ Juniores” e “ Cadetti”,
tenendo conto dei tre miglioni punteggi conseguiti da ogni singolo atleta classificato ai primi
12 posti nelle gare individuali e di tutte le staflette classificate ai primi 12 posti.

| punteggi saranno assegnati come segue:

e gareindividuai: 13,11,109,8,7,65,4,3,21

e gare astafetta: 26,22,20,18,16,14,12,10,8,6,42

« Nella categoria ragazzi maschisaranno attribuiti i punteggiindicati ai finalisti individuali
di entrambi i gruppidi eta1990/91; 1992

N.B. Ai punteggi conseguit a titolo individuale o in staffetta dagli atleti in regime di
prestito tra sodeta civili o trasferiti per I'anno agonistico 2005-2006 saranno applicate le
riduzioni del 50% previste dalla nomatvafederale.
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. Campionati Nazonali Assolufi 9713 agosto 2006

Ammissione

Saranno ammessi alle gare individuali tutti gli atleti che, alla data del 30 luglio, in
ciascuna distanza di gara avranno eguagliato o migliorato i tempi-limite delle
apposite tabelle, nei termini e secondo le modalita stabilite dalle norme relative, o
che siano in possesso degli ulteriori requisiti previsti.

Iscrizioni

Le iscrizioni dovrannomaterialmente pervenire alla Segreteria della F.I.N
inderogabilmenteentro e non oltre la data &1 luglio.

Eventuali iscrizioni pervenute oltre tale termingon saranno prese n
considerazone.Si consiglia la trasmissione a mezzo corriere espresso, o telagrafic
0 a mezzo fax.

Programma — gare

mercoledi 9 agosto I\
P omeriggio Il
Serie 1500m st.liberofemm. Il
Serie 800m st.libero masch. |

giovedi 10 agosto giovedi 10 agosto

Mattino Pomeriggio

Batterie 50m ranma femm. Semifinali 100m farfalla femm.
Batterie 50m farfalla masch. Semifinali 100m rana masch.
Batterie 50m st.liberofemm. Finale 200m dorso femm.
Batterie 200m dorso masch. Finale 200m st.liberomasch.
Batterie 200m dorso femm. Finale 50m rana femm.
Batterie 100m rana masch. Finale 50m farfalla masch.
Serie_ min. 400m misti femm. Finale 50m st.libero femm.
Batterie 200m st.libero masch. Finale 200m dorso masch.
Batterie 100m farfalla femm. 2° e 1°serie 400m misti femm.
Batterie 200m misti masch. Finale 200m misti masch.
Semifinali 50m rana femm.

Semifinali 50m farfalla masch. Serie 4x200m st.liberofemm.
Semifinali 50m st.liberofemm. Serie 4x100m st.libero masch.




venerdi 11 agosto

venerdi 11 agosto

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m dorso masch.

Semifinali 100m st.liberofemm.

Batterie 50m dorso femm.

Semifinali 100m farfalla masch.

Batterie 50m st.liberomasch.

Semifinali 100m rana femm.

Batterie 100m st.liberofemm.

Finale 400m st.liberomasch.

Batterie 400m st.liberomasch.

Finale 50m dorso femm.

Batterie 100m rana femm.

Finale 50m dorso masch.

Batterie 100m farfalla masch.

Finale 100m farfalla femm.

Batterie 400m st.liberofemm.

Finale 100m rana masch.

Semifinali 50m dorso masch.

Finale 400m st.libero femm.

Semifinali 50m dorso femm.

Finale 50m st.liberomasch.

Semifinali 50m st.libero masch.

Serie 4x100m misti femm.

Serie 4x100m misti masch.

sabato 12 agosto

sabato 12 agosto

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m rana masch.

Semifinali 100m dorso masch.

Batterie 100m dorso femm.

Semifinali 100m dorso femm.

Batterie 100m dorso masch.

Semifinali 100m st.libero masch.

Batterie 200m farfalla femm.

Finale 200m farfalla femm.

Serie min. 400m misti masch,

Finale 50m rana masch.

Serie min. 800m st.libero femm

Finale 100m rana femm.

Batterie 100m st.libero maschj

2° e 1°serie 400m misti masch.

Batterie 200m misti femm.

1°serie 800m st.liberofemm.

Semifinali 50m rana masch.

Finale 100m farfalla masch.

Finale 200m misti farfalla

Serie 4x200m st.libero masch.

Serie 4x100m st.liberofemm.
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domenica 13 agosto

domenica 13 agosto

Mattino

Pomeriggio

Batterie 50m farfalla femm.

Finale 100m dorsomasch.

Finale 100m dorso femm.
Finale 200m farfalla masch.
Finale 200m rana femm.
Finale 200m rana masch.
Finale 200m st.libero femm.
1°serie 1500st.libero masch.
Finale 50m farfalla femm.
Finale 100m st.liberomasch.

Batterie 200m farfalla masch.
Batterie 200m rana femm.
Batterie 200m rana masch.
Batterie 200m st.liberofemm.
Serie min. 1500m st.libero masfjh.
Semifinale 50m farfalla femm.

Le gare si disputeranno in quattro giornate e mezza, con eliminatorie e semifinali
per le gare dei 50 e 100 metri nei quattro stili; eliminatorie e Finali A e B dei 200
metri di tutte le specialita e dei 400 stile libero.Le gare dei 400 misti, 800 e 1500
stile libero e le staffette, si disputeranno a serie.

Nota: prima della disputa delle serie delle gare a staffetta potra essere osservato un
intervallo di 10 minuti.

Contributi

Saranno erogati, in base alle distanze chilometriche, secondo quanto previsto dalle

tabelle federali con le modifiche previste per gli atleti in regime di prestito tra
societa civili o trasferiti per il 2005-2006 dalla nhormativa federale

Premi

Saranno premiati con medaglia i primi tre classificati di ogni gara individuale e i
componenti delle prime tre staffette classificate in ogni gara a staffetta.

| premi in denaro saranno attribuiti, nella misura indicata dall'apposita tabella, in
base alle classifiche di Societa. A tal ine saranno compilate una classifica maschile
ed una classifica fmminile, tenendo conto dei tre migliori punteggi conseguiti da
ogni singolo atleta classificato ai primi 12 posti nelle gare individuali e di tutte le
staffette classificate ai primi 12 posti.
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| punteggi saranno assegnati come segue:

e gare individuali: 13,11,10,9,8,7,6,5,4,3,2,1

e gare a staffetta:  26,22,20,18,16,14,12,10,8,6,4,2

N.B. Ai punteggi conseguiti atitolo individuale o in staflettiagli atleti in regime di prestito

tra sodeta civili o trasferiti per 'anno agonistico 2004-2005 saranno applicate le riduzioni del
50% previste dalla recente normativa federale (circolare 1291 del 28/10/2003).

Trofei “Caduti di Brema”

Come ogni anno a datare dal 1966 la F.I.N. assegnera in base ai risultati delle gare
dei Campionati Nazionali Assoluti i seguenti ottoTrofei, in memoria dei nuotatori
“azzurri” scomparsi a Brema:

Trofeo “Camen LONGO" 100 e 200 rama Femminile

Trofeo “Luciana MASSENZI” 100 e 200 dorso Femminile

Trofeo “Danieke SAMUELE”" 100 e 200 farfalla Femminile

Trofeo “Bruno BIANCHI" 100 e 200 st. libero Maschile

Trofeo “Amedeo CHIMISSO” 200 e 400 misti Maschile

Trofeo “Sergio DE GREGORIO” 400 e 1500 st. libero Maschile

Trofeo “Chiaffredo RORA” 100 e 200 dorso Maschile

Trofeo “Paolo COSTOLI allallenatore della Societa conmaggior punieg
complessivo (somma dei punteggi delle cbssifi%Fe
di Societd maschile e femminile)

< nelle gare individuali ogni Trofeo sara assegnato all’atleta che, per somma di
punteggio a scalare da 12 a 1 dal 1° al 12° classificato, avra totalizzato il
punteggio piu elevato nelle due gare valide;

* in caso di parita di punteggio totale il Trofeo sara assegnato al concorrente che,
considerando la somma dei tempi delle due gare valide, avra ottenuto i tempo
migliore;

» peril Trofeo “Paolo COSTOLI" siterra’ conto, in caso di parita, dellasomma
dei punteggi delle sole gare valide per I'assegnazione dei Trofei “Caduti di
Brema” individuali.



[ATTIVITA FEDERAL E

E) CONTRIBUTI IN DENAROALLE SOCIETA PER LE MANIFESTAZIONI

FEDE

RALI

Per le Societa partecipanti all’attivita federale di nuoto sono previsti contributi in
base alla distanza chilometrica tra la sede in cui si svolgono le gare e quella di
provenienza, secondo le modalita e le tariffe sotto elencate:

Tabella “A”
Yo 1 2 3 3% 4 5
Giornata | giornata | Giornate | Giornate] Giornate | Giornatel Giornate
Km
51-100 8 12 25 37 43 50 62
101-150 12 19 39 60 70 81 101
151-200 17 25 45 66 76 87 107
201-300 25 33 54 74 85 95 116
301-400 33 41 62 83 93 103 124
401-500 39 47 68 89 99 109 130
501-600 45 54 74 95 105 116 136
601-800 54 62 83 103 114 124 145
801-1000 66 74 95 116 126 136 157
1001-1200 78 87 107 128 138 149 169
Oltre 1200 91 99 120 140 151 161 182
| contributi della tabella“A” saranno cosi assegnati:

ai primi otto classificati nellegare individuali ai Campionati Nazionali
Assoluti Primaverili, ed Estivi ed ai Campionati Nazionali Giovanili Estivi
nelle categorie “Ragazzi, “Juniores” e “Cadetti”;

ai primi sei classificati nellegare individuali della categoria “ Cadetti” ai
Campionati Nazionali Giovanili Invernali;

ai primi quattro classificati nellegare individuali per anno di nascita ai
Campionati Nazionali Giovanili Invernali;

ai qualificati alla Semifinale o alla Finale della Coppa Olimpica aventi
diritto a contributo, secondo quanto previsto dal regolamento della
manifestazione;

alle squadre finaliste nella Coppa Caduti di Brema Campionato a Squadre
Invernale ed a quelle semifinaliste e finaliste nel Campionato Nazionale a
Squadre, moltiplicando i vari numeri “fissi” previsti dal regolamento di tali
manifestazioni:



Tabella “B”

Km 2 giormate |3 giornate| 3 1/2 giornate| 4 giornate | 5 giornate
51-100 14 25 29 35 45
101-150 25 39 48 54 68
151-200 31 45 54 60 74
201-300 37 52 60 66 81
301-400 43 58 66 72 87
401-500 50 64 72 78 93
501-600 56 70 78 85 99
601-800 62 76 85 91 105

801-1000 70 85 93 99 114

1001-1200 81 95 103 109 124

Oltre 1200 89 103 112 118 132

| contributi della tabella“B” saranno cosi assegnati:

« ai classificatidal 9° al 12° postonelle garemdividuali ai Campionati Nazionali
Assoluti, Primaverili ed Estivi, ed ai Campionati Nazionali Giovanili Estivi, a
condizione che nella gara disputata riescano a nuotare la distanza entro il tempo-
limite richiesto per la partecipazione alla stessa;

« ai classificati dal 7° al 10° postonellegare individuali della categoria “ Cadetti”
ai Campionati Nazionali Giovanili Invernali;

 ai classificatidal 5° all'8° posto nelle gare individuali per anno di nascita ai
Campionati Nazionali Giovanili Invernali;

« ai componenti le staffette classificatieprimi 8 posti in una delle manifestazioni
suddette, purché non abbiano gia acquisito il diritto al contributo a titolo
individuale.

Contributi

Saranno erogati, in base alle distanze chilometriche, secondo quanto stabilito dalle
tabelle federali, con le modifiche previste per gli atleti in regime di prestito tra
societa civili o trasferiti per il 2004 -05 dalla normativa federale (circolare 1291 del
28/10/2002).



Per ogni atleta classificatosi in modo da rientrare in una delle suddette tabelle le
Societa avranno diritto a non piu di un contributo, in ragione del miglior
piazzamento conseguito ed indipendentemente dal numero delle gare in cui
quell’atleta sisara classificato tra gli aventi diritto.

Quando i Campionati Nazionali Assoluti Primaverili si svolgono in vasca da 50
metri, i tempi utili ad ottenere il contributo relativo alla tabella “B” saranno ricavati
aggiungendo ai tempi-limite stabiliti per 'ammissione (da ottenere in vasca da 25
m) le seguenti differenze:

Maschi | Femmine

50m St. libero 0"6 0”4
100m St. libero 1"8 174
200 m St. libero 4"0 3"2
400 m St. libero 8”8 7"2
800m St libero | ---—- - 155
1500 m St. libero 360 | ---—- -
50 m Dorso 0”8 0"7
100 m Dorso 2"4 2"2
200 m Dorso 5"8 572
50 m Rana 0"9 0”8
100 m Rana 3"0 2"6
200 m Rana 7"2 6”2
50 m. Farfalla 04 03
100 m Farfalla 1"5 172
200 m Farfalla 3”8 370
200 m Misti 48 3"8
400 m Misti 10”8 8”6

Nota 1: per manifestazioni di 1/2 giornata si intendono quelle fasi del Campionato
Nazionale a Squadre che si svolgono solo nel pomeriggio (o0 solo la mattina).

Nota 2: per i Campionati Assoluti Estivi (4 giornate e mezza) saranno erogati
contributi pari alla media aritmetica tra quelli previsti, per la stessa distanza
chilometrica, per 4 giornate e 5 giornate.



[ATTIVITA FEDERAL E

F) REGOLAMENTI DELL’ATTIVITA REGIONALE

Campionati regionali assoluti e campionati regionali estivi di categoria

Tutta lattivita regionale, assoluta e di categoria, sara regolata da norme stabilite dal
Comitato Regionale competente secondo le esigenze individuate territorialmente,
tenuto conto della normativa generale della F.I.N. e delle seguenti disposizioni:

« nei Campionati Regionali (Assoluti o di Categoria) ogni concorrente potra
partecipare ad un massimo di sei gare individuali; la partecipazione dle staffette
libera;

* nei Campionati Regionali di Categoria (Estivi) la suddivisione* minima” in gruppi di
eta dei concorrenti € quella “per Categorie”; non € ammessa la suddivisione per anno
di nascita Per quanto riguarda la categoria Ragazzi maschi le annate 1990-91
gareggeranno accorpate; il 1992 con finali per anno.

« la fase finale dei Campionati Regionali Estivi (Assoluti e/o di Categoria) dovra
preferibilmente swvolgersi in tre o quattro giornate o turni di gara, prendendo come
base per la suddivisione delle gare quelle di una manifestazione federale nazionale di
sviluppo corrispondente;

e per quanto riguarda la fase eliminatoria ai Comitati € data facolta di suddividere il
programma, sia tecnicamente che territorialmente, secondo le proprie esigenze e
disponibilita;

< ai Comitati & inoltre lasciata facolta di far ripetere una seconda volta, qualora se ne
ravvisi 'opportunita, l'intero programma delle fase eliminatoria dei Campionati
Regionali Estivi; ovviamente in questo caso per I'ammissione alla fase finale si dovra
tenere conto, per ogni gara, del miglior tempo conseguito da ciascun atleta nelle due
eliminatorie;

« laddove, per motivi organizzativi, se ne ravvisi la necessita, i Comitati Regiondli
sono autorizzati afissare tempi-limite per la partecipazione ai Campionati Regionali;
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gli appartenenti alla categoria “Esordienti A" potranno partecipare, a pieno titolo
inquadrati come*“Ragazzi”, alle gare individuali dei Campionati Regionali Assaluti e
di Categoria e, per estensione, alle fasi di qualificazione relative a tali Campionati o
ad altre manifestazioni federali. La partecipazione € consentita limitatamente alle
gare degli stili nei qudi abbiano ottenuto almeno un tempo pari o migliore di quelli
indicati nella seguente tabella nell’annata agonistica 2005/2006 (o anche 2004/2005),
prima delle date di chiusura ddle iscrizioni fissate da ciascun Comitato, salvo cheil
Comitato Regionde non abbia prefssato limiti ancora piu severi, in forza del
precedente paragrafo:

MASCHI FEMMINE
100 st. libero 1.02.0 1.06.5
200 st. libero 2.15.0 2.23.0
400 st. libero 4.44.0 5.00.0
800 st. libero 10.15.Q
1500 st. libero 18.30.0G
100 dorso 1.11.0 1.16.5
200 dorso 2.32.0 2.43.0
100 rana 1.18.0 1.24.0
200 rana 2.50.0 3.00.0
100 farfalla 1.09.0 1.14.0
200 farfalla 2.32.0 2.41.0
200 misti 2.32.0 2.42.0
400 misti 5.23.0 5.42.0

la partecipazione ed attivita superiore da parte di un “Esordiente” non comporta
la perdita dei diritti riferiti alla categoria di sua appartenenza per l'eta
(inserimento nelle classifiche di categoria ; partecipazione a gare; eventuali
record ; etc.)

nelle staffette valide per i Campionati Regionali di Categoria vige la norma per
cui uno staffettista non puo ripetere la stessa gara a staffetta in altra categoria,
anche quando in programma in giornata o turno diversi;

alla fase finale dovranno essere ammessi, in ciascuna gara gli atleti autori dei
miglior tempi “assoluti”, in numero uguale alle corsie disponibili. Se le
possibilita organizzative ed il livello tecnico dei partecipanti lo consentono il
Comitato Regionale potra far disputare anche le Finali “B”;

i primi tre classificati di ogni gara dovranno essere premiati con medaglia; il
vincitore sara proclamato Campione Regionale (Assoluto o di Categoria);



nella fase finale dovra essere compilata una classifica di Societa sommando i
punteggi scalari conseguiti da ciascun atleta o staffetta in base al piazzamento;
I'attribuzione dei punti potra essere la seguente:
gare individuali: con 8 corsie disponibili, punti 9,7,6,5,4,3,2,1

con 6 corsie disponibili, punti 7,5,4,3,2,1
gare a staffetta: punteggio doppio rispetto alle gare individuali
i Comitati potranno anche, in relazione alla profondita del proprio movimento,
estendere i punteggi ai classificati delle eventuali Finali “B”, fino al 12° o 16°
classificato.

Nota in ogni caso il punteggio dovra essere attribuito nella stessa misura per
tutte le gare di uno stesso Campionato;

i tempi conseguiti nei Campionati Regionali Estivi, Assoluti e di Categoria,
saranno validi per le graduatorie del Campionato Nazional e di Societa;

i Comitati Regionali sono comunque tenuti ad inviare tempestivamente alla
Segreteria della F.I.N., almeno in duplice copia, i calendari, programmi e
regolamenti dell’'attivita regionale da loro stabiliti compresi gli eventuali
aggiornamenti, chiedendoreventiva autorizzazioneper qualsiasi deroga alle
presenti disposizioni.



Attivita esordienti
Attivita della Categoria A

Gli atleti appartenenti a questa categoria potranno prendere parte a manifestazioni a
loro riservate di qualsiasi tipo (regionali, interregionali, nazionali o internazionali).

In riferimento all'impiego di giurie complete i Comitati Regionali potranno
organizzare nel corso dellanno non piu TRE manifestazioni regionali con
programma completo, per un totale massimo di sezioni non superiieVE;

I’'ulima manifestazione, che si dovra disputare entro il mese di luglio in vasca da 50
metri, sara valida per I'assegnazione dei titoli d Campione Regionale e i tempi in
essa ottenuti saranno validi per la classifica del Gran Premio Nazionale Esordienti
A.

Programma-gare
(completo per ogni manifestazione, maschile e femminile)

100, 200, 400, 800 (femm.), 1500 (masch.) st. libero
100 200 m Dorso
100, 200 m Rana
100, 200 m Farfalla
200, 400 m Misti
4x100 m st. libero
4x100 m Mista

Svolgimento e partecipazione

Per ogni manifestazione il programma completo potra essere suddiviso in piu
sezioni distinte, con successione delle gare stabilita discrezionalmente del Comitato
Regionale competente. Per la manifestazione estiva in vasca da 50 metri, valida
come Campionato Regionale, & opportuna la suddivisione in non meno di tre
sezioni.

E altresi a discrezione dei Comitati Regionali stabilire il numero di gare cui gli atleti
possono partecipare nelle singole manifestazioni, salvo che in quella estiva valida
come Campionato Regionale e per le graduatorie del “Gran Premio Nazionale
Esordienti A", per quest’ultima la partecipazione € univocamente fissata, per motivi
di uniformita in tutto i territorio nazionale, ad un massimo_dinque gare
individuali per ciascun atleta, mentre resta libera la partecipazione alle staffette.

Non & consentito disputare le fnali dei Campionati Regionali Esordienti “A”
suddivise per anno di nascita. | Comitati che ravvisano I'esigenza di allargare la
partecipazione alle finali, potranno invece programmare a questo scopo le Finali B.
Le staffette della categoria “Afon potranno essere completate con concorrenti
appartenenti alla categoria “B.



In relazione alla partecipazione a manifestazioni federali al di fuori della loro

categoria si precisa che:

« gli appartenenti al secondo anno della categoria Esordienti A possono partecipare
ai Campionati Nazionali Assoluti (Indoor o Estivi) e, nella categoria “Ragazzi”,
ai Campionati Nazionali Giovanili (Invernali o Estivi), a condizione che abbiano
conseguito i tempi-limite previsti dalle relative tabelle per la partecipazione alle
suddette manifestazioni;

e per quanto riguarda la partecipazione alla Coppa Olimpica ed ai Campionati
Regionali Assoluti e di Categoria (Indoor ed Estivi) si rimanda alle norme
particolari rel ative a queste manifestazioni.

| risultati dei Campionati Regionali “Esordienti A", sia delle finali che delle
eventuali batterie eliminatorie, saranno validi per I'assegnazione del titolo e dei
premi relativi al “Gran Premio Nazionale Esordienti A", secondo quanto previsto
dall’apposita normativa riportata a parte.

Giurie ridotte

| Comitati Regionali, oltre all' attivita sopra indicata, potranno organizzare altre
manifestazioni con giurie ridotte, secondo le modalita specificate nella circolare del
10 dicembre 1992. In questo caso, il cronometraggio dovra essere effettuato
utilizzando tecnici e dirigenti sociali, ed avra carattere non uffici@hevalore
puramente indicativo.
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Attivita della Categoria B

E’ abolita ogni limitazione relativa alla partecipazione a competizioni fuori dalla
propria regione.

In riferimento all'impiego di giurie complete i Comitati Regionali dovranno
organizzare nel corso dell’anno un massimoD#lE manifestazioni regionali,
secondo il programma completo successivam ente riportato e suddivise in non piu di
SEI sezionj I'uttima di tali manifestazioni, da disputare entro il mese di giugno,
potra essere valida per I'assegnazione dei titoli d Campione Regionale.

Nelle manifestazioni che non assegnano titoli, I'attivita pud essere programmata, a
discrezione dei comitati e degli organizzatori, anche per anno di nascita e secondo
programmi_e distanze discrezionalmente stabiliti _dalle _commissioni _tecniche

regionali

Programma-gare
(completo per ogni manifestazione, maschile e femminile)

100, 200, 400 m | St. libero
100, 200 m Dorso
100, 200 m Rana
50, 100 m Farfalla
200 m Misti
4x50 m St. libero
4x50 m Mista

Tale programma dovra essere suddiviso, per ogni manifestazione, in almeno due
sezioni distinte

E inoltre a completa discrezione dei Comitati Regionali stabilire il numero @i gar
cui gli atleti potranno partecipare in ciascuna manifestazione
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NORMATIVA CLASSIFICHE NAZIONALI\DELL’ATTIVITA
CAMPIONATO NAZONALE DI SOCIETA

Campionato Nazionale di Societa

a)

- Campionato di Societa Assoluto Uomini
- Campionato di Societa Assoluto Donne

b)
agosto 2006.

Come da Regolamento Organico il Campionato Nazionale di Societa di Nuoto si articok in:

I Campionati si basano sulle graduatorie dei migliori tempi conseguiti dai nuotatori e dalle nuotatrici
nelle manifestazioni elencate al paragrafo n) del presente regolamento, nel periodo 25 marzo — 31

c) Le gare valide per lacompilazione delle graduatorie sono le seguenti:
50,100,200,400 m St. libero Uomini e donne
800 m St. libero Donne
1500 m St. libero Uomini
50,100, 200 m Dorso Uomini e donne
50,100, 200 m Rana Uomini e donne
50,100, 200 m Farfalla Uomini e donne
200, 400 m Misti Uomini e donne
4x100, 4x200 m St. libero Uomini e donne
4x100 m Mista Uomini e donne

d) Tutte le prestazioni dovranno essere ottenute in vasche da 50 metriregolarmente omologate
e) Nellestensione della classifica nazionale i tempimanuali saranno penalizzati convenzionalmente

- per quanto riguarda i 50 m della differenzafissa di 0”40 (4 decimi
- per guanto riguarda le altre distanza di 0”20 (2 dgcimi

Nelle gare da 50 m dorso, rana e farfalla i punteggi saranno comungque attribuiti solo agli atleti che

abbiano conseguito aimeno i tempi della seguente |bella.

Distanza maschi Femmine

50 dorso 29.35] 32.78
50 rana 31.48 35.95
50 farfalla 26.81] 30.48,

f)

1) delle 100 migliori prestazioni assolute maschili;
2) delle 100 migliori prestazioni assolute femminili;

a ciascuna di queste graduatorie ogni nuotatore o nuofatrice concorre con la propria migliore

prestazione.
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Per ciascuna delle gare individuali verra compilata una graduatoria:




)

h)
i)

m)

per ciascuna garaa staffetta verra compilata una graduatoria:

1) delle 70migliori prestazioni assolute maschile;

2) delle 70 migliori prestazioni femminili;
le staffette saranno inserite in graduatoria a condizione che abbiano ottenuto tempi pari o migliori dei
seguenti:

UOMINI DONNE
4x100 m St. libero 3:43.00 4:13.00
4x200 m St. libero 8:17.00 9:12.00
4x100 m Mista 4:09.00 4:42.00

Nelle graduatorie delle staffette le Soceta potranno concorrere con un massimo di tre squadre
assolute, purché composte da atleti del tutto differenti tra una squadra e l'altra.

Nelle graduatorie delle singole gare individuali ogni Societa potra concorrere con un numero
illimitato di nuotatori o nuotatrici. Tuttavia, ai fini della classifica per Societa, verranno computati a
ciascun atleta soltant®iUATTRO migliori punteggi conseguiti.

| risultati conseguiti in prima frazione di staffetta, indipendentemente dal risultato finale della
staffetta stessa (anche in caso di squalifica per infrazione tecnica occorsa dopo che il primo
frazionista ha completato regolamente la propria frazione), saranno validi per la graduatoria della
corrispondente gara individuale. Non saranno invece considerati validi per le graduatorie i tempi
registrati al passaggio in gare individuali di distanza superiore.

Saranno attribuiti i seguenti punteggi:

1) gare individuali:
150 punti al miglior risultato, 146 al secondo, 142 al terzo e cosi via a scalare di quattro punti
fino all’11° risultato che avra 110 punti; a segure 108 punti al 12° risultato, 106 al 13° e cosi
via a scalare di due punti fino al 31° risultato che avra 70 punti; a seguire 69 punti al 32°
risultato, 68 al 33° e cosi via a scalare di un punto fino al 100° risultato che avra 1 punto.

2) gare a staffetta:
200 punti al miglior risultato, 190 al secondo, 180 al terzo e cosi via a scalare di dieci punti fino
al 6° risultato che avra 150 punti; a seguire 144 punti al 7° risultato 138 all'8° e cosi via a
scalare di sei punti fino all’11° risultato che avra 120 punti; a seguire 116 punti al 12° risultato,
112 al 13° e cosi via a scalare di quattro punti fino al 21° risultato che avra 80 punti; a seguire
78 punti al 22° risultato, 76 al 23° e cosi via a scalare di due puntifino al 51° risultato che avra
20 punti; a seguire 19 punti al 52° risultato, 18 al 53° e cosi via a scalare di un punto fino al 70°
risultato che avra 1 punto.



In tutti i casi di empieguali (indipendenemente se al centesmo o al decimo di secondo), vanno
attribuite, a tutti i concorrenti o alle staffete a pari merito, le medie cakolate dividendo per il
numero dei parimerito la somma dei punteggi loro spettanti in base ai posti occupati in classifca
(ad esempio, due atleti che occupino alla pariil 12° posto dovranno dividere tra loro la somma dei
punti assegnati al 12° e 13° classificati, rispettivamente 108 e 106 punti, pariad unameda di 107;
due atkti che occupinoalla pari il 42° posto dovranno dividere tra loro la somma dei punti assegnati
al 42° e al 43°classifcati, rispettivamente 59 e 58 punti, pariad unamedi di 58, 5punti etc.).

n) Ai fini della compilazione delle diverse graduatorie saranno ritenuti validi solo i risultati omologati
conseguiti in una delle seguenti manifestazioni, purché disputate in vasca da 50 metri (con la sola
possibile eccezione dellattivita a carattere regionake dove non esistono vasche di tale lunghezza):
periodo 10 marzo - 31 agosto 2006.

0)

p)

Incontri di squadre nazionali sia in Italia che all'estero;

Manifestazioni nazionali o internazionali indette dalla F.I.N. o con la  partecipazione su
convocazione della F.IN., sia in Italia che allestero;

Campionati Nazionali Assoluti Indoor;

Campionati Nazionali (Estivi) Assoluti e Giovanili;

Finali del Campionato Nazionale a Squadre;

Semifinale e Finale della Coppa Olimpica;

Campionati Regionali Estivi Assoluti e di categoria (con relativa fase eliminatoria);

(Una sola manifestazione regionale, eventuaimente indetta dai Comitati Regionali, appositamente
per linserimento dei risultati nelle graduatorie del Campionato di Societd).

Le Societa partecipanti d'ufficio al Campionato di Societa, in base allinclusione di uno o piu loro
concorrenti o staffette nelle graduatorie di una o piu gare tra quelle elencate al paragrafo c) del
presente regolamento.

Ad avvenuta omologazione dei risultati di tutte le manifestazioni utili verranno compilate le
graduatorie individuali e di staffetta per le chssifiche del Campionato di Societa, che saranno
inoltrate ai Comitati Regionali ed alle Societa interessate per prenderne visione e segnakre entro i
termini che saranno prefissati dalla Segreteria Federale e eventuali correzioni da apportare; scaduti
tali termini la Segreteria della F.I.N. provvedera agli eventuali aggiornamenti delle graduatorie ed
alla stesura delle due classifiche, nelle quali ogni Societa figurera con b somma dei punteggi parziali
conseguiti da tutti i propri concomenti inclusi nelle graduatorie individuali e da tutte le proprie
squadre incluse relle graduatorie di staffett.
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Gran Premio Nazonale esordienti “A”

LaF.IN. propone anche peril 2006 il Gran Premio Nazionale Esordienti A, basato sui risultati de
Campionati Regionali (estivi) ditale categoria
Le dassifichesaranno stilate secondo i seguenti criter

1.

Saranno predisposte le graduatorie individuali e di staffetta di tutte le distanze di garapreviste
da regolamenti dell ativita federale per la categoria “Esodienti A”, prendendo in
considerazione i risultati delle gare individuali dei Campionati Regionali, se svolti in vasca da
50 metii, e del Canpionato Nazionale Esordienti A per squadre regionali del 24/25 Giugno a
Molveno. Ogni atleta potra conparire in piu di cinque gare individuali. Nei Campionati
Regionali si temra conto dei risultati delle finali, comprese le eventudi findi B e/o le batterie
eliminatorie, ma questdime soltanto se disputate nella stessa giomata di effettuazione

delle finali. Non saranno in ogni caso presi in considerazion@ultati ottenuti in prove di
qualificazione disputate in date diverse da quelle delle finali. Per la compilazione delle
graduatorie non saranno inoltre presi in considerazone risultati individuali ottenuti in prima
frazionedi staffetta.

E obbligatoria I'efiettuazione di tutte le gare in vasca da 50 metri, pena I'esdusione dalle
graduatorie.

Per gli atleti appartenenti a regioni in cui non sono disponibilivasche da 50 m, potranno essere
presi in considerazione, oltre a risultati conseguiti nel Campionato per Squadre Regionali a
Molveno, i tempi ottenuti gareggiando, come ospiti, nei Campionati Regionali Esordienti“A”

di un'altra regione, oppure inna manifestazione extrafederale a carattere nazionale o
internazionaledisputata in talia e regolarmente autorizzata dalla F.IN., a condizione che le
Sodeta interessate segnaino preventivamente per isciitto alla Segreteria Federale, Settore
Nuoto, la manifestazione presceltaa tale scopejnnessun caso potra essere piudi una.

Le graduatorie terranno conto dei primi 80 atleti dassificati in ciascuna gara, pit le prime 50
Sodeta dassificate in ogni staffetta. Per ogni gara a staffetta sara presa in considerazione una
solasquadra per Sodeta.

Le dassifiche di Societa saranno compilate attribuendo a dascuna Sodeta i due miglion
punteggi conseguiti da ogni atleta nelle gare individuali, piu tutti i punteggi conseguiti dalle
proprie staffette.



6. | punteggisaranno attribuiti nella seguente misura:
- gareindividuali: 80 punti al 1° dassificato, 79 a 2°, 78 al 3° e cosi via fino all80°
classificato, che sara accreditato di 1 punto;
- garea staffetta 200 punti alal° dassificata, 190 alla 2°, 180 dla 3° e cosi via ascaare
di died punti fino alla 6° dassificata che avra 150 punti, a seguire 144
punti alla7° dassificata, 138 alla 8° dassificata e cosiviaa scalaredi sel
punti fino al'1l classificata che avra120 punti, a seguire 116 punti alla
12° classificata, 112 alla13° e cosivia ascaaredi quattro punti fino alla
31°classificata che avra40 punti,a seguire 38 punti alla32° dassificata,
36 ala 33° e cosivia ascaaredidue punt fino alla50° classificata, che
sara accreditatadi 2 punti.
Le staffette potranno essere conpletate con non pit di due concorrenti
appartenenti alacategoria “ Esordienti B”.
7. Laclassifica finale del Gran Premio, valida per 'assegnazione di premi in denaro, sara stilata
considerando la somma complessiva dei punteggi conseguiti da ogni Societa nelle dassifiche
femminile e maschile.

| Comitati Regionali, per consentire la tempestiva compilazione delle graduatorie
dovranno far pervenire i risultati delle manifestazioni valide per il Gran Preraio all
Segreteria della F.I.N. con lamassima umgenza e, comungue, entro e non dltre il termine
del mese di luglio

Saranno assegnati, in base alla classifica finale del Gran Premio, i seguentnpremi i
denaro:

Societa 1° Classificata E. 620
“ 2° “ E. 540

3° E. 455

“ 4° “ E. 375

“ 5° “ E. 290

6° - 10° E. 250

“ 11°-15° “ E. 210

“ 16° - 20° “ E. 165
21° - 30° E. 125

“ 31° - 40° " E. 85
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Trofeo del nuotatore
Fermo restando che ai fini delle Assemblee Federali il diiitto al voto plurimo per I'attivita
agonistica dinuoto viene attribuito esclusivamentein base alle classificheseparate, maschile e

femminile, del Campionato Nazionale Assoluto di Societa, la F.I.N. attribuisce annualmente il
Trofeo del Nuotatore.

Tale Trofeo viene assegnato sommando vare e diverse dassifiche di Sodeta, relative
all attivita federale, opportunamente parametrate in modo da offrire una corretta valutazione
dell attivita complessiva, a tutti i livelli, delle Societa.

La dassifica finaledel Trofeo sarainoltre utilizzata, come parametro oggettivo perl attribuzione di
premiindenaro agli alenatori sociali come daseguentetabella:

Classifica Premio
1° 650
2° 580
3° 520
4° 450
5°-8° 390
9°-12° 325
13°-16° 260
17°-20° 200

Tale classifica sara la risultante dellasomma totale delle seguenti componenti:
a) somma dei punteggi complessivamente conseguiti da ciascuna Societa nelle dassifiche
maschile e emminile del campionato Nazionale Assoluto di Sodetd;
b) 50% del punteggio complessivo ottenuto da ciascuna Sodeta nella classifica del Gran
Premio Nazionale Esordienti A;
€¢) somma dei punteggi complessivamente conseguiti da ciascuna Societa nelle
classifiche maschile e femminile di Societa delle varie manifestazioni federali
nazionali, secondo i seguenti parametri;
O peri Campionati Nazionali Giovanili (sia Invernali che Estivi): somma di tuttii
punteggi conseguitinelle varie categorie, moltiplicata per 2;
O peri Campionati Nazionali Indoor e la Finaledella Coppa Olimpica: somma di tuttii
punteggi moltiplicataper 3;
O periCampionati Nazionali Assoluti Estivi: somma di tutti i punteggi acquisiti
moltiplicata per4
d) punteggio convenzionale assegnato alle Societa classifcate nel Campionato
Nazional e a Squadre, secondo il seguente schema:



1° Classificata Finale diretta Serie A 1200 punti

2° ¢ Finale diretta Serie A 1100 *
3° “ Finde diretta Serie A 1000 *
4° “ Finde diretta Serie A 900 “
5° “ Finale diretta Serie A 850 *“
6° ¢ Finale diretta Serie A 800 *“
1° “ Finde diretta Serie B 750 “
2° “ Finale diretta Serie B 700 “
7° “ Finale diretta Serie A 650 “
8° ¢ Finale diretta Serie A 600 *“
3° “ Finde diretta Serie B 600 “
4° “ Finde diretta Serie B 550 “
5° “ Finale diretta Sene B 500 *“
1° ¢ Finale di Zonaserne C 500 “
6° “ Finde diretta Serie B 450 *
7° “ Finale diretta Serie B 400 *
8° “ Finae diretta Serie B 350 “
2° “ Finale di Zona Serie C 350 *
3° “ Finale di ZonaSerie C 300 “
4° “ Finale di ZonaSerie C 250 “
5° “ Finale di zona Sere C 200 “
6° “ Finale di zona Sene C 175 *
7° “ Finadle di ZonaSerie C 150 “
8° “ Finale di ZonaSerie C 125 *“
17°-24° i Grad.compless.Fase reg.leCoppa Brema 100 “
25°-32° “ Grad.compless.Fase reg.leCoppa Brema 80 *
33°40° “ Grad.compless.Fase reg.leCoppa Brema 60 “
41°48° “ Grad.compelss.Fase reg.leCoppa Brema 50 *




€ punteggio convenzionale assegnato alle Societa classificate nella Coppa Caduti
di Brema (Campionato a Squadre Invernale), nella stessa misura in ciascun
settore secondo il seguente schema:

1° Classificata della Finale500 punti

2° “ “ “ 400 *

3° ! ! ! 350 “

4° ! ! ! 300 “

5° ! ! ! 275

6° “ “ “ 250

7° ! ! ! 225

8° “ “ “ 200

9° classificata Graduatoria Nazional e - Fase Regiondl@0 punti

10° ! ! ! ! “ 170 ¢
11° ! “ ! “ “ 160 ¢
12° ! “ ! ! ‘150 "
13° “ “ “ ! ‘140 "
14° ! “ “ : ‘130 "
15° “ “ “ ! ‘120 ¢
16° “ ¢ ¢ ¢ ‘110 “
17° ! “ “ ! ‘100 "
18° ! ! ! ! : 90 *“
19° ! “ ! ! ! 80 “
20° ! ! ! ! ! 75
21° ! ! ! ! ! 70 “
22° ! ! ! ! ! 65 “
23° ! “ “ “ ! 60 “
24° ! ! ! ! ! 55 “
25°-30° ! ! ! ! ! 50 *“
31°-36° ! ! ! ! ! 45
37°-42° ! “ “ “ ! 40
43°-48° ! ! ! ! ! 35 “
49°-60" ! ! . ! ! 30 “
61°-75° ! ! . ! ! 25 “
76°-90° ! “ “ “ ! 20 “

100



|PREMI IN DENARO ALLE SOCIETA PER L’ATTIVITA NAZONALE

Premi per le classifiche della manifestazioni federali

CLASSIFICA GIOVANILI ASSOLUTI COPPA AsSSOLUTI | Glov.EsT. ASSOLUTI
MAS. OFEM | NVERNALI FRIMAVERILI OLIMPICA ESTIVI R-J-CAD I NDOOR @5)
1° 1035 1035 620 1035 1035 1035
2° 830 830 500 830 830 830
3° 660 660 415 660 660 660
4° 540 540 330 540 540 540
5° 455 455 290 455 455 455
6° 375 375 250 375 375 375
7° 330 330 210 330 330 330
8° 290 290 210 290 290 290
9°-10° 250 250 210 250 250 250
11°-15° 210 210 165 210 210 210
16° -20° 165 165 125 165 165 165

| premi saranno erogati per settore (maschile o femminile) nella misura indicata, in
base ai piazzamenti ottenuti dalle Societa nelle classifiche separate di ciascuna

manifestazione.

| premi relativi al campionato Nazionale a squadre ed alla Coppa Caduti di Brema
sono indicati nel regolamento specifico di ciascuna manifestazione.

Premi per le classifiche finali dell’attivita

CLASSIACA CAMPIONATODI SOCIETA GRAN PREMIO ESORDENTI A
1° 1.655 620
2° 1.240 540
3° 990 455
4° 825 375
5° 660 290
6° 580 210
7° 500 210
8° 455 210
9°-10° 415 210
11°-12° 375 210
13°-15° 330 210
16°-20° 290 165
21°-30° 250 125
31°-40° 210 85

| premi saranno erogati in base ai piazzamenti nelle classifiche separate per settore
(maschile o femminile) per il Campionato di Societa, e nella classifica generale
complessiva per il Gran Premio Esordienti A

Nota: i premi relativi alla Coppa caduti di Brema e del Campionato Nazionale a

Squadre sono riportati negli specifici regolamenti di tali manifestazioni.
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NORME PER L’APPROVAZONE DI MANIFESTAZ0NI

EXTRAFEDERALI

Le norme per I'approvazione della manifestazioni extrafederali sono regolate dagl
articoli n. 52, 53 e 54 del Regolamento Organico.
Sulla base di tali articoli e confermando che

O e competenza della Segreteria della F.I.N. 'approvazione di manifestazioni a
carattere internazional e, nazionale o interregionale;

O e competenza del Comitato Regionale I'approvazione di manifestazioni a
carattere regionale, provinciale, locale o di propaganda;

valgono in proposito le seguenti disposizioni:

a)

b)

0

d)

gualsiasi richiesta per I'effettuazione di manifestazioni extrafederali, comprese

quelle la cui approvazione é di pertinenza della Segreteria della F.I.N., va
preventivamente sottoposta al Comitato Regionale competente per territorio, allo
scopo di concordare date di svolgimento e sede della manifestazione per non
interferire con il calendario di attivita federale predisposto dal Comitato stesso e
dalla F.I.N.;

'approvazione é soggetta alle modalita di trasmissione dei risultati, che deve
avvenire per via eletironica, secondo tracciati stabiliti dal C.E.D. della
F.I.N., ai fini della loro certificazione ed utilizzo nelle classifiche federali e
della loro validita ai fini dell'iscrizone alle manifestazoni federali;

le richieste di competenza della Segreteria della F.I.N., vanno successivamente

inviate (corredate dal parere del Comitato Regionale) alla Segreteria Federale;

tali richieste dovranno inoltre includere una bozza completa del regolamento-

programma della manifestazione, l'indicazione degli orari di massima, e

I'attestazione da parte del Comitato Regionale dell’avvenuto pagamento sia della

tassa approvazione gara che dell’anticipazione sulle spese della giuria. Il parere

del Comitato e indispensabile per poter procedere all’esame della richiesta e va
quindi inviato comunque alla F.I.N., anche quando non favorevole; in questo
caso il Comitato regionale &€ tenuto a darme alla Segreteria Fed erale motivazione
scritta. Qualora il comitato notifichi alla F.I.N. parere non favorevole, non puo
incamerare la tassa approvazione e I'anticipazione sulle spese di giuria.

i termini di tempo entro i quali le richieste per manifestazioni a carattere

internazionale, nazionale o interregionale, complete di tutta la documentazione

necessaria, dovranno improrogabilmente pervenire alla F.I.N. sono:

O per manifestazioni ad iscrizione aperte (tipo meeting) o del tipo ad incontro
diretto di Societa con piu di sei squadre partecipanti, almeno 50 (cinquanta)
giorni prima della data di inizio della manifestazione;

O per manifestazioni del tipo ad incontro diretto di Societa con un massimo di
sei squadre partecipanti, almeno 25 (venticinque) giorni prima della data di
inizio della manifestazione;
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N.B. - richieste di approvazione che pervengano oltre i termini di tempo
indicati, o prive del relativo regolam ento-programma, o del parere del

Comitato, o dell’attestazione dei pagamenti effettyaiv SARANNO
PRESE IN CONSIDERA ZIONE.

d) I'importo della tassa di approvazione gara, da versare al Comitato Regionale

e

competente per territorio per qualsiasi tipo di manifestazione, & fissata nelle
aliquote sotto indicate, diferenziate a seconda della classificazione della
manifestazione stessa;

1. Provindale E. 80
2. Regionale E. 80
3. Interregionae E. 80
4, Nazionae E. 160
5 Intemazionale E. 200

le spese di Giuria (comprensive sia del Servizio del G.U.G. che quello della
Federazione Cronometristi) sono a totale carico degli organizzatori, ai quali &
richiesto il versamento preventivo, per ogni turno di gara che non superi le tre
ore e mezza, delle quote cauzionali sotto indicate, differenziate a seconda della

classificazione della manifestazione:

1. Provindale E. 50
2. Regionale E. 70
3. Interregionae E. 90
4, Nazionae E. 120
5. Intemazionale E. 150

Tali quote devono intendersi come anticipazione sulle spese di Giuria.

A manifestazione conclusa il Comitato Regionale ed i G.U.G. Regonale
provvederanno ad effettuare il consuntivo di spesa finale, per il quale la Societa
organizzatrice della manifestazione é tenuta ad effettuare al Comitato stesso il
pagamento del sado. Qualora una manifestazione per la quale sia stata gia versata
I'anticipazione sulle spese di giuria non ottenga l'autorizzazione da parte dellaF.I.N.

0 venga annullata degli organizzatori stessi, I Comitato dovra prowedere alla
restituzione di tale anticipazione (ma NON della “tassa approvazione gara”) nel piu

breve tempo possibile.

Una volta approvati dalla F.LN. i progranmi ed i regolamenti delle
manifestazioni, non potranno essere unilateramente modifcati da parte degli
organizzatori; ogni ulteriore variazione deve essere sottoposta alla verifica della
Segreteria della F.I.N., comprese eventuali deroghe al regolamento Tecnico (es.
riduzione del numero delle partenze valide).

Si rammenta inoltre, che in base all’art58 del regolamento Organico, dli
organizzatori di qualsiasi manifestazione sono tenuti ad inviare alla Segreteria della
F.LN. ed al Comitato Regionale competente per territorio copia dei risultati uficiali
della manifestazione entro 15 giorni del termine della stessa
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Fioretto

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Questo articolo ¢ solo un abbozzo stub. Se puoi contribuisci adesso a migliorarlo secondo le convenzioni
di Wikipedia.
Per I'elenco completo degli stub di sport, vedi la relativa categoria

11 fior etto ¢ una delle tre armi della scherma. E un'arma accademica (nata cioé per l'insegnamento della
scherma); si compone di due parti, la lama e la guardia. La lama ¢ lunga 90 cm. (¢ possibile anche che
sia lungo 85 cm. per i bambini) ed ¢ divisa in gradi: forte, medio e debole e termina con un bottone. E
una specialita olimpica

La guardia puo avere diverse impugnature: italiana, francese, anatomica, cio¢ che si adatta alla mano.
L'impugnatura italiana ha la coccia, il cuscinetto, il ricasso, gli archetti di unione, il manico ed il
pomolo, invece I'impugnatura francese ha il manico diritto. Inoltre il bersaglio del fioretto ¢ solamente il
corpo delimitato dal giubetto elettrico.Se si tocca il giubetto elettrico con il bottone situato sulla punta
del fioretto si accende il punto.

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica

Ricavato da "http://it.wikipedia.org/wiki/Fioretto"

. Ultima modifica 22:13, 29 dic 2005.
. Contenuto disponibile sotto GNU Free Documentation License.
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Spada (sport)

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La spada nella scherma sportiva odierna ¢ arma di sola punta, e non convenzionale.

Secondo il regolamento della federazione internazionale di scherma] la spada deve essere fatta di un
particolare tipo di acciaio estremamente flessibile, chiamato Maraging, studiato in modo da non
presentare un troncone appuntito e tagliente in caso di un'eventuale rottura. Il peso non deve essere
superiore a 770 grammi e la lunghezza a 110 cm.

La lama ha una sezione triangolare, gradualmente piu grande dalla punta verso I'impugnatura; la parte
superiore ¢ scavata, per permettere di installarvi un filo elettrico. La punta, tonda, presenta un bottone
all'estremita, che serve per segnare che una stoccata ¢ stata portata (vedi sotto). La coccia (la parte di
acciaio che protegge la mano del tiratore) ¢ semisferica. L'impugnatura puo essere di due tipi: francese
(a forma di manico di scopa, leggermente storta per agevolare la presa) o anatomica (studiata
appositamente per ottimizzare la presa e 1 movimenti della mano). L'impugnatura anatomica permette di
tenere la spada con maggior forza ed ¢ usata dalla maggioranza dei tiratori; quella francese, al contrario,
permette movimenti molto piu ampi alla mano. Questo porta gli schermidori ad usare, di solito, due
tattiche diverse, secondo I'impugnatura usata: gli "anatomici" adottano una scherma basata piu sulle
prese di ferro e le parate, mentre 1 "francesi" tendono ad evitare la lama dell'avversario con azioni
apposite, come le cavazioni.

Le stoccate portate vengono segnalate dalla spada grazie alla chiusura di un circuito elettrico. Il filo che
corre lungo la lama collega la punta ad una presa messa all'interno della coccia, in fianco
all'impugnatura; ogni tiratore collega un secondo filo elettrico (il passante) alla presa di coccia e,
dall'altra parte, a un rullo, a sua volta collegato con l'apparecchio segnastoccate. Quando la punta tocca
una qualunque superficie, il bottone, schiacciandosi, chiude il circuito ed invia un segnale
all'apparecchio, che accende una luce colorata dalla parte del tiratore che ha colpito. La pedana ¢ isolata
elettricamente, quindi ogni colpo portato su di essa non chiude il circuito.

Per evitare che le spade siano manomesse in modo da toccare con troppa facilita, prima di ogni incontro
il presidente di giuria (I'arbitro) controlla che la corsa del bottone sia maggiore del limite stabilito dalla
Federazione Internazionale (il controllo ¢ fatto con uno spessore infilato tra il bottone e la punta) e che la
spada regga un peso di 500 grammi senza che il bottone si schiacci e chiuda il circuito.
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Il bersaglio della spada ¢ tutto il corpo. Cio significa che - a differenza che nel fioretto e nella sciabola -

nella spada I'azione schermistica non ¢ soggetta a ricostruzione dell'arbitro. In pratica, ogni stoccata
valida che giunge a bersaglio assegna un punto allo schermidore, senza che l'arbitro debba stabilire quale
dei due schermidori aveva eseguito correttamente 1'azione schermistica di attacco guadagnando cosi
sull'altro schermidore il diritto di priorita di vibrare la stoccata. Inoltre, a differenza che nel fioretto e
nella sciabola, nella spada vale il colpo doppio: se 1 due schermidori vibrano la stoccata
contemporaneamente (cioe, nell'arco di un intervallo di 40 + 50 millisecondi) viene assegnato un punto
ad entrambi.

Assenza di convenzioni (per questo si parla di arma non convenzionale) e regola del colpo doppio fanno
si che la scherma sportiva di spada sia quella che piu si avvicina alle reali condizioni di un duello: come
nel duello ad ogni colpo portato a segno corrisponde una ferita, cosi nella spada ogni stoccata che arriva
a bersaglio da diritto ad un punto, senza che sull'esito pratico dell'azione schermistica si sovrapponga il
giudizio dell'arbitro.

Il combattimento viene denominato Assalto e dura 3 minuti nelle fasi iniziali delle competizioni dove la
suddivisione degli assalti ¢ definita in gironi all'italiana, mentre dura 9 minuti (3 tempi da 3 minuti) nella
successiva fase di scontri diretti. Gli assalti dei gironi sono portati al meglio dell 5 stoccate ed in caso di
parita allo scadere del tempo viene sorteggiata a capo di un contendente la cosiddetta priorita, se nel
termine dell'ulteriore minuto di tempo concesso 1'altro portera una stoccata vincente quest'ultimo avra la
vittoria, altrimenti il titolare della priorita si aggiudichera I'incontro. Gli assalti diretti sono portati al
meglio delle 15 stoccate, vale anche per essi il discorso relativo al sorteggio della priorita nel caso di
parita al termine del tempo regolamentare.

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica

Ricavato da "http://it.wikipedia.org/wiki/Spada (sport)"

. Ultima modifica 09:39, 15 nov 2005.
. Contenuto disponibile sotto GNU Free Documentation License.

file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/scherma/Spada%20(sport)%20-%20Wikipedia.htm (2 sur 2) [02/01/2007 19.04.25]


http://it.wikipedia.org/wiki/Spada_(sport)
http://www.gnu.org/copyleft/fdl.html

file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/scherma/Sciabola%20-%20Wikipedia.htm

Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Sciabola

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Questo articolo ¢ solo un abbozzo stub. Se puoi contribuisci adesso a migliorarlo secondo le convenzioni
di Wikipedia.
Per I'elenco completo degli stub di sport, vedi la relativa categoria

La sciabola ¢ un'arma con cui si puo colpire di taglio, controtaglio e punta.

La disciplina della sciabola ¢ detta convenzionale perché necessita di una convenzione da parte di un
arbitro. Possiede una coccia molto ampia per parare la mano dai colpi.ll bersaglio delimitato dal giubetto
elettrico ¢:braccia,testa e busto.
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Canottaggio

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Canottaggio sull'Amstel, Amsterdam, Paesi
Bassi

Il canottaggio ¢ un'attivita sportiva o ricreativa consistente nel muovere un'imbarcazione dotata di remi
sfruttando solamente la forza fisica dei rematori.

Lo sport

Il canottaggio ¢ uno sport di velocita che utilizza delle barche, in legno o materiali compositi, dalla
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forma estremamente affusolata (lunghe e molto strette), nella quale gli atleti siedono su seggiolini
scorrevoli, orientati verso poppa, € usano dei remi per far muovere I'imbarcazione. Questo sport puo
essere praticato su fiumi, laghi o sul mare. Le principali differenze nelle imbarcazioni usate per il
canottaggio sono date dai componenti dell'equipaggio, dal numero di remi azionati da ogni vogatore, che
possono essere uno o due (di coppia) e dalla presenza o meno di un timoniere (si parla quindi di "con" e
"senza").

Le imbarcazioni da canottaggio sono lunghe e strette, allo scopo di ridurre la resitenza offerta dall'acqua.
Questa forma le rende instabili e soggette a rovesciarsi. Essere in grado di tenere in equilibrio la barca,
ponendo al tempo stesso il massimo dello sforzo nei remi, ¢ una dote essenziale per il canottaggio. Le
imbarcazioni, in origine costruite in legno, sono oggi fabbricate in fibra di carbonio, le imbarcazioni da
competizione sono ormai quasi tutte in materiali compositi.

I vogatori praticano questo sport per diletto o per agonismo. Esistono diversi tipi di competizioni nel
canottaggio. Le regate si tengono in primavera ed in estate e sono generalmente gare di velocita. La
distanza regolamentare su cui si svolgono le gare ¢ di 2.000 metri, ma occasionalmente si disputano
anche sui 1.000 o sui 500 metri. Le imbarcazioni prendono il via contemporaneamente da posizione
ferma (vengono "ancorate" a un molo da un inserviente che le regge per la poppa), il primo equipaggio a
tagliare la linea di arrivo ¢ il vincitore. Generalmente il campo di regata permette di gareggiare ad un
massimo di otto imbarcazioni (ognuna ha una sua corsia delimitata dalle altre), per questo motivo la gara
viene suddivisa in una serie di turni preliminari, semifinali e una finale.

Esiste un altro tipo di regate che si svolge di solito dall'autunno alla primavera (a secondo delle
condizioni locali). Le imbarcazioni partono in movimento una alla volta, a intervalli di 10-20 secondi, e
gareggiano contro il tempo. Le distanze possono variare dai 2.000 metri a oltre 12.000.

Un terzo tipo di regata detta bumps, si svolge a Oxford e a Cambridge. In queste gare le imbarcazioni
partono allineate lungo il flume a intervalli regolari, e partono contemporaneamente. Lo scopo della gara
¢ quello di raggiungere l'imbarcazione che sta davanti, senza farsi raggiungere da quella posta indietro.
Se un equipaggio raggiunge quello che gli sta davanti, ottiene un bump, entrambi gli equipaggi
accostano a riva e non prendono piu parte alla gara. Comunque, il giorno seguente, gli equipaggi che
hanno ottenuto il bump, partono davanti a quelli che sono stati raggiunti. Questo tipo di gare si svolge su
un periodo di diversi giorni, e le posizioni alla fine dell'ultima gara sono usate per stabilire I'ordine di
partenza del primo giorno di gara dell'anno seguente. Oxford e Cambridge disputano queste gare due
volte all'anno, per gli equipaggi dei rispettivi college. Esitono anche bumps cittadine, aperte a tutti gli
equipaggi. Questo tipo di gara ¢ estremamante raro al di fuori del Regno Unito.

Il canottaggio ¢ atipico per quanto riguarda lo sforzo richiesto ai concorrenti. La distanza di gara
standard di 2.000 m ¢ abbastanza lunga da richiedere doti di resistenza, ma abbastanza corta (di solito da
5'30" a 7'30") da sembrare uno sprint. Cio significa che i1 vogatori possiedono una potenza tra le piu alte
di tutti gli sport. Al tempo stesso 1 movimenti richiesti da questo sport comprimono 1 polmoni degli
atleti, limitando la quantita di ossigeno disponibile. Cio richiede che il vogatore adatti la respirazione al
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ritmo della remata, tipicamente inalando ed esalando due volte per remata, contrariamente ad altri sport,
come ad esempio il ciclismo, dove 'atleta puo respirare liberamente.

Un pezzo dell'equipaggiamento comunemente usato per gli allenamenti al coperto, il vogatore, ¢
divenuto popolare anche al di fuori di questo sport. Il nome piu appropriato di questo attrezzo ¢ in realta
"remoergometro"” (o, in inglese, "rowing ergometer"); esso riproduce piuttosto fedelmente il gesto che il
canottiere compie in barca, con la naturale differenza della diversa sensibilita: in barca l'atleta poggia su
un mezzo liquido, mentre sul remoergometro ¢ saldamente poggiato a terra. Questo attrezzo viene molto
utilizzato sia dagli atleti professionisti che dalle scuole di voga, perché permette di allenarsi in modo
piuttosto verosimile anche durante il periodo invernale. Il remoergometro ¢ sostanzialmente formato da
una rotaia, su cui scorre il carrello mobile su cui siede I'atleta, e da una ventola al termine della rotaia
stessa: a questa ventola ¢ attaccata una catena, il cui fattore di resistenza (drag) puo essere regolato a
seconda delle preferenze. Questa catena va tirata verso l'atleta, prendendola con un apposito manubrio,
con la forza di (nell'ordine) gambe-schiena-braccia.

Storia

Le barche da canottaggio (o imbarcazioni simili) esistono da secoli, ma prima del XVIII secolo, si fa
poca menzione di gare di barche. Nel XIII secolo un festival veneziano chiamato regata comprendeva
anche gare tra barche. Da questo termine deriva la parola in uso ancora oggi per indicare una gara tra
imbarcazioni.

Le prime gare moderne di canottaggio, nella seconda meta del XVIII secolo, erano disputate tra barcaioli
del fiume Tamigi in Inghilterra. In seguito, il canottaggio divenne estremamente popolare come sport
amatoriale, spesso con migliaia di spettatori per gara. Dalla prima gara tra Oxford e Cambridge sul
Tamigi, il canottaggio divenne maggiormente popolare tra gli studenti. Nel mondo Anglo-Sassone esiste
una notevole comunita di canottaggio all'interno delle istituzioni scolasitiche. La gara tra Harvard e Yale
¢ il piu antico evento sportivo tra universita degli Stati Uniti.

Oggi il canottaggio ¢ governato dalla FISA (Fédération Internationale des Sociétés d'Aviron), che
organizza 1 Campionati del mondo dal 1962. Gare di canottaggio si disputano anche ai Giochi Olimpici
fin dal 1900] (vennero cancellate nella prima edizionedel 1896).

Tra le nazioni piu forti nel canottaggio si trovano Italia, Regno Unito, Stati Uniti, Francia, Germania e
Australia. Tra 1 piu noti atleti di questo sport troviamo i fratelli Giuseppe e Carmine Abbagnale, Sir
Steve Redgrave (GB), Rob Waddell (Nuova Zelanda) e Xeno Muller (Svizzera), Tra le donne: Ekaterina
Karsten (Bielorussia) e Katrin Boron (Germania).

Tipi di equipaggi

Ai Campionati del mondo si disputano gare per 1 seguenti equipaggi (maschili e femminili):
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. singolo

. due di coppia

. due senza

. quattro di coppia

. quattro con

. quattro senza

. otto con (o semplicemente otto)

Esiste anche una categoria "pesi leggeri" (per gli uomini sotto 1 72,5 kg e per le donne sotto 1 57.5 kg)
degli equipaggi summenzionati. Tutte le gare si disputano sulla distanza di 2.000 metri.

I1 "quattro con" e il "due con" non sono piu gare olimpiche. Si dice che questa decisione sia stata presa
per fare posto alle gare dei "pesi leggeri" maschili e femminili. Come risultato della cancellazione di
questi equipaggi alle Olimpiadi, 1 vogatori sono meno interessati a partecipare a questo tipo di barche
anche a1 Campionati del mondo.

Laremata

. La remata inizia con il remo fuori dall'acqua e con la pala parallela all'acqua. Il rematore ha le
gambe distese, il corpo diritto e le braccia estese in avanti.

. Il rematore inclina il corpo leggermente in avanti mantenendo il remo in posizione e le gambe
distese.

. Il rematore piega le gambe, facendo scorrere in avanti il seggiolino, mentre il remo resta in
posizione.

. La pala del remo viene ruotata di 90° in modo che sia perpendicolare all acqua.

. La pala viene inserita rapidamente in acqua.

. Il rematore spinge la barca facendo leva attorno alla punta del remo, tramite la distensione delle
gambe, mentre il corpo resta inclinato in avanti e le braccia stese.

. Il rematore continua a spingere con le gambe, mentre il corpo si raddrizza, e inizia a tirare il
manico del remo verso il corpo.

. Il rematore completa la distensione delle gambe e si inclina all'indietro col corpo mentre tira il
remo verso il petto piegando le braccia.

. Il rematore spinge il manico del remo verso il basso in modo che la pala esca dall'acqua.

. Il remo viene ruotato di 90° portando la pala parallela all'acqua.

. Le braccia vengono ridistese davanti al corpo.

. Il corpo ritorna in pozizione verticale, ed ora ci si trova nella posizione di partenza.
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Collegamenti esterni

. FIC (Federazione Italiana Canottaggio)
. FISA (Fédération Internationale des Sociétés d'Aviron)
. CanottaggioVero (Sito di informazione sportiva dedicato al canottaggio)
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Record del mondo dell'atletica legger a

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La seguente tabella riporta i record del mondo maschili e femminili delle discipline dell'atletica

legger a.

Note: Per la maratona fino al primo gennaio 2004 si parlava di miglior tempo mondiale € non di record
del mondo. Le discipline contrassegnate da (*) non sono discipline olimpiche. I 3000 m femminili sono
stati disciplina olimpica in passato ma sono stati sostituiti dai 5000 m.

| dati sono aggiornati al 7 settembre 2005

Disciplina Record maschile Record femminile

100m 9"77 Asafa Powell (JAM) - Atene 14 10"49 Florence Griffith-Joyner (USA) -
giugno 2005 Indianapolis 16 luglio 1988

200 M 19"32 Michael Johnson (USA) - 21"34 Florence Griffith-Joyner (USA) -
Atlanta 1 agosto 1996 Seul 29 settembre 1988

400 m 43"18 Michael Johnson (USA) - 47"60 Marita Koch (GDR) - Canberra 6
Siviglia 26 agosto 1999 ottobre 1985

800 m 1'41"11 Wilson Kipketer (DAN) - 1'53"28 Jarmila Kratochvilova (TCH) -
Colonia 24 agosto 1997 Monaco di Baviera 26 luglio 1983

1500 m 3'26"00 Hicham El Guerrouj (MAR) - 3'50"46 Qu Yunxia (CHN) - Pechino 11
Roma 14 luglio 1998 settembre 1993

Miglio (*) 3'43"13 Hicham El Guerrouj (MAR) - 4'12"56 Svetlana Masterkova (RUS) -

g Roma 7 luglio 1999 Zurigo 14 agosto 1996

2000 m (¥) 4'44"79 Hicham El Guerrouj (MAR) - 5'25"36 Sonia O'Sullivan (Edimburgo 8
Berlino 7 settembre 1999 luglio 1994
7'20"67 Daniel Komen (KEN) ->Wang

3000 m (*) Junxia< (CHN) - Pechino 13 settembre
1993

5000 M 12'37"35 Kenenisa Bekele (ETH) - 14'24"69 Elvan Abeylegesse (TUR) -
Hengelo 31 maggio 2004 Bergen 11 giugno 2004
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26'17"53 Kenenisa Bekele (ETH) -

29'31"78 Wang Junxia (CHN) -

10.000m Bruxelles 26 agosto 2002 Pechino 8 settembre 1993
Mar atona 2h04'55" Paul Tergat (KEN) - Berlino 2h15"25" Paula Radcliffe (GBR) -
28 settembre 2003 Londra 13 aprile 2003
. . - 12"21 Yordanka Donkova (BUL) -
100 m ostacoli disciplina solo femminile Stara Zagora 20 agosto 1988
12"91 Colin Jackson (GBR) - Stoccarda
110 m ostacoli 20 agosto 1993 ex-aequo Xiang Liu disciplina solo maschile
(CHN) - Atene 27 agosto 2004
. 46"78 Kevin Young (USA) - 52"34 Yulia Pechonkina (RUS) - Tula 8
400 m ostacoli Barcellona 6 agosto 1992 agosto 2003
3000 M Sieni 7'53"63 Saif Saaeed Shaheen (QAT) - 9'01"59 Gulnara Samitova (RUS) -
P Bruxelles 3 settembre 2004 Heraklion 4 luglio 2004
37"40 USA (M. Marsh, L. Burrell, D.
Mitchell, C. Lewis) - Barcellona 8 41"37 Germania Est (S. Gladish, S.
Staffetta 4x100 agosto 1992 ex-aequo USA (J. Rieger, I. Auerswald, M. Goehr) -
Drummond, A. Canson, D. Mitchell, L. | Canberra 6 ottobre 1985
Burrell) - Stoccarda 21 agosto 1993
2'54"20 USA (J. Young, A. Pettigrew, 3'15"17 URSS (T. Ledovskaya, O.
Staffetta 4x400 T. Washington, M. Johnson) - Nazarova, M. Pinigina, O. Bryzgina) -
Uniondale 22 luglio 1998 Seul 1 ottobre 1988
Saltoin alto 2,45 Javier Sotomayor (CUB) - 2,09 Stetka Kostadinova (BUL) - Roma
Salamanca 27 luglio 1993 30 agosto 1987
: 6,14 Sergei Bubka (UKR) - Sestriere 31 | 5,01 Yelena Isinbayeva (RUS) -
Salto con 'asta luglio 1994 Helsinki 12 agosto 2005
: 8,95 Mike Powell (USA) - Tokyo 30 7,52 Galina Chistyakova (RUS) -
Saltoin lungo agosto 1991 Leningrado 11 agosto 1988
saltotriolo 18,29 Jonathan Edwards (GBR) - 15,50 Inessa Kravets (UKR) - Goteborg
P Goteborg 7 agosto 1995 10 agosto 1995
Getto del peso 23,12 Randy Barnes (USA) - 22,63 Natalya Lisovskaya (RUS) -

Westwood 20 maggio 1990

Mosca 7 giugno 1987

Lancio del disco

74,08 Jiirgen Schult (GDR) -
Neubrandenburg 6 giugno 1986

76,80 Gabriele Reinsch (GDR) -
Neubrandenburg 9 luglio 1988

Lancio del martello

86,74 Yuriy Sedykh (RUS) - Stoccarda
30 agosto 1986

77,06 Tatiana Lysenko (RUS) - Mosca
15 luglio 2005
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Lancio del giavellotto

98,48 Jan Zelezny (CZE) - Jena 25
maggio 1996

71,70 Osleidys Menendez (CUB) -
Helsinki 14 agosto 2005

Eptathlon

disciplina solo femminile

7291 punti Jackie Joyner-Kersee (USA)
- Seul 24 settembre 1988

Decathlon

9026 punti Roman Sebrle (CZE) -
Goetzis 27 maggio 2001
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Pentathlon

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

I1 pentathlon (dal greco peénte, cinque, e athlon, lotta) era una gara sportiva articolata su cinque prove e
praticata sin dall'antichita in Grecia come serie di competizioni di corsa, salto, lancio del giavellotto,
lancio del disco e lotta libera. Entro nel programma delle Olimpiadi nel 708 AC e lo spartano Lampis ne
fu 1l primo campione.

La prima gara moderna si disputo nel 1912 alle Olimpiadi di Stoccolma e nel 1932 a Los Angeles fu
adottata la sequenza dello schema attuale del pentathlon moderno: equitazione, scherma, tiro con la

pistola, nuoto, corsa.

Nell'atletica leggera il pentathlon, sostituito per le gare maschile dal decathlon, fu in vigore fino al 1981
per le gare femminili, quando fu sostituito dall'eptathlon.
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Pallacanestro

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Pallacanestro

La pallacanestro, o basket (abbreviazione del termine inglese basketball), ¢ uno sport di squadra
diffuso in tutto il mondo, ma in maniera particolare negli Stati Uniti, dove ¢ considerato uno degli sport
nazionali, in Europa ed in Sud America, inventato da un solo uomo, James Naismith.

Storia

La pallacanestro € uno sport atipico, perché nato fondamentalmente dall'ingegno di un solo uomo, James
Naismith, un professore di ginnastica canadese. Nel 1891, mentre Naismith lavorava alla "YMCA
International Training School" di Springfield, Massachusetts, in qualita di insegnante, gli venne chiesto
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di cercare qualcosa che potesse distrarre e divertire gli studenti durante le noiose lezioni invernali di
ginnastica, tenute al chiuso per colpa del maltempo.

Ispirato in parte da un gioco che aveva conosciuto da bambino in Ontario, chiamato "Duck-on-a-

Rock" ("Anatra-su-una-roccia", letteralmente), il basketball secondo Naismith vide la luce il 15

dicembre 1891, con un regolamento composto da sole 13 regole, un cesto (il "vero" basket) di vimini per
le pesche appeso ad entrambe le estremita della palestra del centro sportivo, e due squadre di nove
giocatori.

Il 15 gennaio 1892 Naismith pubblico le regole del gioco: ¢ la data di nascita ufficiale della
pallacanestro. La prima partita della storia termino 1 a 0.

In principio il canestro era un paniere, quindi chiuso; cosi ogni volta che si segnava un punto la palla
doveva essere recuperata con l'aiuto di una scala, poi in seguito il paniere fu forato.

Lo sport divenne popolare negli Usa in brevissimo tempo, cominciando subito dopo a diffondersi in
tutto 1l mondo, attraverso la rete YMCA; gli allievi di Naismith divennero missionari, nel vero senso
della parola, e mentre viaggiavano nel mondo per portare il messaggio cristiano, riuscivano a
coinvolgere 1 giovani nel nuovo gioco. Negli anni '20 c'erano centinaia di squadre di pallacanestro negli
Stati Uniti che giocavano a livello professionistico, tuttavia non c'era ancora molta organizzazione per
l'attivita agonistica tra le varie squadre, che giocavano ancora in polverose strutture costruite per la
danza. Alla fine degli anni '30 Naismith fu uno dei protagonisti della nascita delle prime leghe
professionistiche.

Nei primi anni si perse subito la qualifica di no-contact game che aveva caratterizzato il gioco nei
pensieri di Naismith; infatti la sua idea era proporre qualcosa di diverso dal football, a cui tutti potessero
partecipare non in base alla forza o alla stazza ma proprio in base all'abilita di infilare una palla in un
cesto a 10 piedi del pavimento. Con il primo professionismo, il gioco divenne perfino violento: 1
giocatori indossavano paramenti per difendersi dai colpi. La pallacanestro veniva chiamata the Cage
Game ovvero il Gioco della Gabbia, perché le partite si disputavano all'interno di alte recinzioni. Lo
scopo di tutto questo era proteggere gli sportivi dal lancio di oggetti da parte del pubblico, molto piu
vicino al campo rispetto ad altri sport: volavano bottiglie, monete, sedie, di tutto. D'altra parte, si voleva
anche difendere il pubblico dai giocatori, che erano gia molto piu grandi e grossi della media (chi
giocava nel ruolo di centro raggiungeva i 195 cm circa, mentre al giorno d'oggi ci sono centri di 220 cm
e oltre), € non avevano problemi a ricambiare 1 doni del pubblico.

Fu aggiunto al programma olimpico in occasione delle Olimpiadi estive di Berlino 1936 (anche se vi era
stato precedentemente un torneo di basket in contemporanea alle Olimpiadi di St. Louis 1904, non
riconosciuto ufficialmente dal CIO). In quell'occasione, Naismith consegno la medaglia d'oro agli Stati
Uniti, che sconfissero in finale il Canada.

Nel 1946 nacque la National Basketball Association (NBA), con lo scopo di organizzare le squadre
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professionistiche e rendere lo sport piu popolare. Nella NBA hanno giocato i piu capaci cestisti, come
Michael Jordan, Larry Bird, Magic Johnson, Bill Russell, Wilt Chamberlain, Kareem Abdul-Jabbar,
Charles Barkley, Clyde Drexler, Julius Erving, Oscar Robertson, John Stockton, Patrick Ewing, Karl
Malone, Bill Walton, Bob Cousy, Walt Frazier, George Mikan e molti altri.

Strutture

|| campo

Nelle competizioni ufficiali le partite di basket vengono solitamente giocate al coperto in grandi impianti
multidisciplinari detti "palazzetti dello sport": 1'unico limite ¢ che il soffitto deve essere ad almeno 7 m
dal campo di gioco.

Il campo di gioco ¢ un rettangolo largo 15 m e lungo 28 m col fondo in legno delimitato da linee che
pero non fanno parte del campo di gioco. Esso ¢ diviso in due dalla linea di meta campo ed al centro
viene disegnato un cerchio del diametro di 3,6 m che serve all'inizio del gioco per la cosiddetta "palla a

"

due".

In ogni meta del campo vengono inoltre segnate I'area dei 3 secondi, la linea dei 3 punti (che nelle
competizioni FIBA deve avere un raggio di 6,25 m dal canestro), e la linea dei tiri liberi che delimita la
parte superiore dell'area dei 3 secondi.

Alle linee che delimitano lateralmente I'area dei 3 secondi vengono aggiunte inoltre altre piccole linee
che servono per delimitare la posizione dei giocatori durante 'effettuazione dei tiri liberi.

All'esterno del campo si trovano le aree destinate alle panchine delle due squadre ¢ il tavolo degli
ufficiali di campo.
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Diagramma di un campo da pallacanestro
FIBA

Il canestro

All'interno del campo di gioco, alla distanza di 1,20 m dalla linea di fondo, vengono posti i tabelloni che
devono avere le seguenti dimensioni: altezza 1,05 m, lunghezza 1,80 m, larghezza 5 cm. I tabelloni
possono essere di materiale trasparente (vetro di sicurezza temperato o materiale plastico) o di altri
materiali ma in questo caso devono essere dipinti di bianco.

Di solito 1 tabelloni sono posti su sostegni che rimangono quasi totalmente esterni alle linee del campo
ma a volte possono essere agganciati al muro degli impianti piu piccoli tramite delle impalcature in
ferro. Il retro dei tabelloni e la struttura che li sostiene non fanno parte del campo e, quindi, se la palla 1i
tocca viene dichiarata fuori. Ai tabelloni vengono quindi appesi i1 canestri che sono composti da un
anello di ferro del diametro di 45 cm e da una retina di corda bianca. L'anello del canestro ¢ posto a 3,05
m di altezza dal campo.
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180 im

.59 m

105 m

280 m

11 tabellone ed 1l canestro

Lapalla

La palla da basket, soprannominata la "palla a spicchi", deve ovviamente essere sferica, di cuoio o pelle
ruvida, o di materiale sintetico, che faciliti la presa dei giocatori anche con le mani sudate. Solitamente ¢
di colore arancione-marrone, con le linee nere, ma nelle varianti per i playground ¢ spesso variopinta. Le
palle indoor e outdoor differiscono, ovviemente, anche per i materiali di cui sono ricoperte.

Dalla stagione 2004-05 la FIBA ha adottato un pallone disegnato dal designer italiano Giugiaro, con
delle strisce chiare accanto al classico arancione, col fine di migliorarne la visibilita per giocatori e
pubblico.

. Circonferenza: 68 - 73 centimetri
« Peso: 500 - 600 grammi
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La palla classica Il nuovo design FIBA

|l gioco

La gara viene giocata da due squadre composte da cinque giocatori ciascuna. Ogni squadra dispone
inoltre di un numero di riserve che puo variare da 5 a 7 (a seconda dei campionati) che possono
sostituire senza limitazioni 1 giocatori titolari e ed essere a loro volta sostituite. Un giocatore che ¢ stato
sostituito puo in ogni caso ritornare in campo in sostituzione di un compagno di squadra. Solo nei casi in
cui ad un giocatore vengano assegnati 5 falli (6 nella NBA) o venga espulso egli non puo piu giocare la
partita e deve essere obbligatoriamente sostituito. Nel caso una squadra, per falli o incidenti dei
giocatori, ne abbia solamente due a disposizione la partita termina con la vittoria della squadra
avversaria.

Lapartita

Un canestro all'aperto
Lo scopo di ognuna delle due squadre ¢ quello di realizzare punti facendo passare la palla all'interno

dell'anello del canestro avversario (fase offensiva) e di impedire ai giocatori dell'altra squadra di fare
altrettanto (fase difensiva).
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Ogni partita dura 40 minuti (48 nella NBA) suddivisi in 4 periodi di 10 minuti (12 nella NBA) ciascuno.
Tra il 2° ed il 3° periodo viene effettuato un intervallo di 15 minuti e alla ripresa del gioco le squadre
devono scambiarsi il campo, mentre negli altri casi l'intervallo ¢ solamente di 2 minuti (senza cambio
campo).

La squadra vincente della partita ¢ quella che ha realizzato il maggior numero di punti alla fine del 4°
periodo di gioco. In caso di parita, risultato non ammesso nella pallacanestro, vengono effettuati dei
tempi supplementari della durata di 5 minuti fino a che una delle due squadre non si trovi in vantaggio
alla conclusione del tempo. Se dopo due tempi supplementari una squadra non riesce a vincere ed il
risultato rimane in parita, si effettuano 5 tiri liberi per ogni squadra, chi riesce a segnare piu punti vince.
In caso di ulteriore pareggio si continua ad oltranza (come si fa nel gioco del calcio con 1 rigori)

Tiro da tre di Sara Giauro,
Phard Napoli

Punti

Il conteggio dei punti viene effettuato assegnando ad ogni canestro un punteggio a seconda del punto in
cui si trovava chi ha lanciato la palla e del tipo di tiro effettuato:

. 1 punto: viene assegnato per ogni canestro fatto eseguendo un tiro libero
. 2 punti: viene assegnato per ogni canestro fatto eseguendo un tiro all'interno dell'area delimitata
dalla linea dei1 3 punti.

. 3 punti: viene assegnato per ogni canestro fatto eseguendo un tiro all'esterno dell'area dei 3 punti.

Se un giocatore subisce il fallo durante un tiro e lo segna comunque, i due o tre punti sono validi e si
aggiunge un tiro libero supplementare.

| ruoli

file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport _di_squadra/Pallacanestro - Wikipedia.htm (7 sur 20) [02/01/2007 19.04.32]



file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_di_squadra/Pallacanestro - Wikipedia.htm

Durante le prime cinque decadi dell'evoluzione della pallacanestro, un giocatore poteva occupare una
posizione tra tre. In campo, infatti, ¢'erano: due guardie, due ali ed un centro.

Dagli anni '80, invece, le posizioni si sono evolute in maniera piu specifica, diversificando ognuno dei
cinque giocatori sul parquet:

1. Point guard - Guardia (questo ruolo ¢ comunemente noto, soprattutto in Europa, anche come
Playmaker, in realta leggermente differente)

Shooting guard - Guardia tiratrice

Small forward - Ala piccola

Power forward - Ala grande o Ala forte

Center - Centro

Nk v

Questa suddivisione in ruoli standard ¢ tipicamente americana, e spesso viene riportata semplicemente
con dei numeri ad indicare la posizione (da 1 a 5). Ovviamente non sempre i giocatori in campo
rispettano questa divisione ideale, ma anzi un buon giocatore pud giocare in piu di un ruolo.

Fondamentali & Co.

Alcuni movimenti nel basket vengono chiamati fondamentali, e sono quelli su cui si basa tutto il gioco.
Nella definizione "stretta", i fondamentali sono 4: palleggio, passaggio, tiro € i movimenti difensivi.

Nella lista compaiono altri movimenti che non sono veri e propri fondamentali, come il rimbalzo, il
blocco, etc., ma rappresentano alcuni degli aspetti piu significativi del gioco.

Palleggio

Nella pallacanestro, il giocatore che porta avanti la palla deve necessariamente palleggiare, sempre, a
partire dal momento nel quale compie il primo passo. Il palleggio va fatto con una sola mano. Se il
giocatore ferma il palleggio, non pud muoversi se non con un piede solo, senza mai staccare l'altro (che
viene detto "piede perno") da terra; una volta arrestato il palleggio il giocatore non puo riprendere a
palleggiare (infrazione di doppio palleggio) ed, in pratica, ha solo due possibilita: passare la palla ad un
compagno o tirare a canestro. Il palleggio deve essere forte e basso, in modo che la palla torni subito
nella mano del giocatore e sia piu difficile per un avversario cercare di rubare la palla, e questo in
particolar modo quando si cambia direzione per cercare di superare l'avversario.
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Passaggio

Il passaggio di palla ad un compagno ¢ estremamente importante. La difesa, infatti, cerchera di
intercettare la palla anticipando i giocatori senza la palla, per evitare o rendere difficile la ricezione di un
passaggio da parte del compagno con la palla. A seconda dei casi, la palla puod essere passata tesa al
petto, schiacciata a terra, a pallonetto (Iob), oppure in modi anche piu spettacolari, come facendola
passare dietro la schiena. Il dai e vai ¢ uno dei classici giochi a due della pallacanestro che si fonda sul
passaggio: si passa la palla e si taglia verso il canestro per ricevere un passaggio di ritorno dal
compagno.

Tiro

Un tiro in sospensione

Il tiro ¢ il fondamentale d'attacco piu importante. Solitamente si tira "in sospensione": si salta da terra e
st lascia la palla quando si € in aria, in modo da evitare l'interferenza dell'avversario. Per il tiro in
sospensione servono una buona tecnica e coordinazione. La palla va tenuta all'altezza della testa, con
una mano (quella del tiro) sotto di essa (la palla non deve toccare il palmo, ma solo 1 polpastrelli), con il
braccio piegato di 90° rispetto al corpo e il gomito piegato di 90° a sua volta. Una volta in aria, si
distende i1l gomito, e come gesto finale si piega il polso in avanti di scatto (la cosiddetta "frustata"),
indirizzando la palla con le dita che imprimono una rotazione alla palla, lo scopo della rotazione ¢ quello
di facilitare I'entrata nel canestro in caso di rimbalzo contro il tabellone. Una buona esecuzione da come
risultato un tiro non teso ma anzi con una buona parabola, che aumenta le chance di realizzazione e
rende piu difficile la stoppata.
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Terzo tempo

Il terzo tempo (in terminologia tecnica "tiro in corsa") si attua nei pressi nel canestro avversario a
consiste di due passi (i primi "due tempi") e di un salto (il "terzo tempo"), durante il quale si appoggia la
palla al tabellone o direttamente a canestro. E I'unico caso in cui & possibile compiere pil di un passo
senza palleggiare.

Schiacciata

"Air" Jordan in azione in una
spettacolare schiacciata

La schiacciata ¢ senza dubbio la conclusione piu spettacolare della pallacanestro. Non a caso, gli atleti
che si sono distinti nelle schiacciate sono rimasti 1 piu celebri (uno su tutti Michael "Air" Jordan). E
anche un metodo "sicuro" per mettere la palla dentro al canestro (salvo clamorosi errori). Dopo la
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schiacciata il giocatore non puo rimanere, pero, appeso al ferro, salvo per non cadere addosso ad un altro
giocatore, altrimenti al colpevole viene sanzionato un fallo tecnico.

Alley-oop

I1 cosiddetto alley-o00p ¢ una giocata estremamente spettacolare, che necessita di una buona
coordinazione, doti atletiche e affiatamento tra due compagni. Un giocatore effettua un passaggio alto,
non teso, verso il ferro (senza tirare), mentre un compagno salta, afferra la palla al volo e la schiaccia a
canestro. E una delle azioni piu difficili e spettacolari, pit diffusa in NBA che in Europa.

Rimbalzo

Il rimbalzo ¢ un fondamentale importante tanto in difesa, dove da l'opportunita di ripartire in
contropiede, quanto in attacco, dove offre una seconda possibilita di tiro. Consiste nell'afferrare la palla
(che "rimbalza" sul ferro) dopo un tiro sbagliato. Sapersi piazzare a rimbalzo ¢ necessario per un buon
giocatore, ¢ fondamentale ¢ il "tagliafuori": si cerca di porsi davanti al proprio avversario ¢ lo si tiene
dietro, impedendogli di saltare a rimbalzo ed anticipandolo.

ap-in

Quando un tiro viene sbagliato, la palla rimbalza sul ferro. Se un giocatore salta a rimbalzo e, mentre ¢
ancora in aria, corregge la palla a canestro, si parla di tap-in.

Tap-out

Movimento simile al tap-in nel quale la palla, dopo essere rimbalzata nel ferro, viene spinta fuori
dall'anello da un giocatore saltato a rimbalzo.

Stoppata di Oscar Torres -
Pompea Napoli
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Stoppata

La stoppata ¢ una giocata difensiva che consiste, appunto, nello stoppare un tiro avversario. Questo si
puo fare solo dopo che il giocatore ha gia lasciato la palla (altrimenti ¢ fallo) e prima che la palla abbia
cominciato la sua parabola discendente verso il canestro (altrimenti il tiro € valido e vengono comunque
assegnati 1 2/3 punti). Ovviamente quest'ultima regola non viene applicata alle schiacciate.

Blocco

In molti schemi della pallacanestro si sfruttano i1 "blocchi": un compagno di squadra si pone davanti al
difensore che vi sta marcando, dandovi la possibilita di "sfruttare il blocco" e lasciare sul posto il diretto
avversario, bloccato dalla presenza del vostro compagno. Se si cerca di ostacolare il difensore
muovendosi ¢ un'infrazione, si tratta di "blocco in movimento". Il blocco va portato a gambe basse,
piazzandosi addosso all'avversario, che non deve avere spazio per passare. Il giocatore con la palla cerca
quindi di passare il piu vicino possibile al suo compagno, per non lasciare per niente spazio al difensore.
In difesa si cerca di contrastare un blocco cambiando le marcature: chi marca il giocatore che porta il
blocco prende il giocatore che lo sfrutta e viceversa.

Pick & Roll

Il movimento Pick & Roall, o L, ¢ un classico gioco a due, e nasce dal blocco portato al palleggiatore. Il
giocatore che porta un blocco si gira verso l'interno e chiama la palla. La difesa solitamente non marca
questo passaggio perché distratta dall'azione del palleggiatore. Tuttavia ¢ molto importante la lettura
della difesa per effettuare il tiro piu facile. La variante di questo gioco nella quale il bloccante si allarga
lontano da canestro per poter effettuare un tiro da fuori si chiama Pick & Pop.

Scarico

Quando un giocatore va in penetrazione i difensori della squadra avversaria si stringono in "aiuto" verso
il centro dell'area: questo lascia alcuni compagni di squadra liberi, pronti a ricevere da chi ¢ penetrato il
cosiddetto "scarico", un passaggio improvviso che mette in condizione chi lo riceve di tentare subito una
soluzione d'attacco senza la pressione della difesa.

Taglio
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I1 taglio ¢ il movimento compiuto da un giocatore senza la palla verso il canestro, finalizzato al ricevere
un assist ed andare facilmente a segnare. Si cerca di passare davanti al proprio difensore, anticipandolo e
quindi smarcandosi.

Attacco

L'attacco nella pallacanestro non si basa su giocatori di ruolo specifici, ma ¢ anch'esso di squadra. Ogni
giocatore, a seconda del suo ruolo, puo sfruttare o meno diverse possibilita: tiro da fuori, penetrazione,
spalle a canestro e cosi via. Solitamente ogni squadra ha determinati schemi, studiati in modo da
adattarsi ad ogni tipo di difesa che la squadra avversaria attua.

Difesa

Difesa sotto canestro

La difesa nel basket ¢ spesso dileggiata, quando invece rappresenta un mezzo tecnico fondamentale per
vincere le partite e misura il grado di maturita dei giocatori. Un giocatore che non difende ¢ per
ammissione degli esperti un mezzo giocatore.

Tecnicamente la difesa si pud suddividere in tre settori di applicazione: difesa sul portatore di palla;
difesa sul giocatore senza palla; difesa ai rimbalzi. Inoltre la squadra puo difendere a uomo oppure a
zona, attuando o meno il pressing o il raddoppio sul portatore di palla.
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Difesa sul portatoredi palla

La difesa sul portatore di palla ¢ di sicuro la piu difficile ed ¢ quella che necessita del maggior dispendio
energetico. Tecnicamente il difensore dovra posizionarsi in posizione reattiva: gambe piegate, baricentro
basso e braccia larghe, pronte ad ostacolare il palleggio ed il passaggio, facendo attenzione a non
commettere falli, e posizionandosi davanti all'avversario, piu esattamente davanti al pallone, facendo
attenzione a non farsi superare, ma obbligando, se possibile, I'arresto del palleggio. Di solito si chiede di
non farsi superare nei primi 2 palleggi, al fine di facilitare 1'aiuto da parte di un compagno. Il primo
passo ¢, infatti, fondamentale per I'attaccante se vuole superare un difensore, € se questi riesce a
contenere lo scatto sara piu facilmente aiutato dai compagni. Il difensore, a questo proposito, deve
cercare di indirizzare 1'attaccante dove vuole lui, disponendosi in maniera opportuna, cercando di
spingere l'attaccante verso la linea di fondo o quella laterale, per poterlo poi "chiudere" in raddoppio con
un compagno.

Difesa di Nicole Antibe della
Phard Napoli, 2005

Difesa sul giocatore senza palla

La difesa sul giocatore senza palla richiede sia un'impostazione tecnica che una notevole attenzione. |
punti cardinali del difensore sono:
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1. trovarsi sempre con le spalle a canestro (tranne che nelle rimesse da fondo campo e/o nei
momenti in cui 'attaccante di propria competenza transita lungo la linea di fondo);

2. trovarsi sempre tra l'avversario e la palla in posizione di anticipo, a meno che il giocatore sul
quale si difende non sia lontano dalla palla (ci si stacca e si ha comunque il tempo si recuperare la
posizione in caso di necessita);

In aggiunta a questi due fattori, il difensore dovra essere pronto ad aiutare il compagno che difende sul
portatore di palla. Si parla in questo caso di aiuto (di solito arriva dal compagno che marca I'uomo piu
lontano dalla palla, che come detto prima si ¢ staccato dal suo uomo).

Difesa arimbalzo

La difesa ai rimbalzi in seguito al tiro della squadra avversaria, richiede tecnica ed attenzione, ed ¢
strettamente legata alla difesa sul giocatore senza palla. I punti cardinali per il difensore ai rimbalzi sono:

1. al momento del tiro guardare il proprio avversario di riferimento;
2. tagliarlo fuori, cioé posizionarsi saldamente tra il canestro e I'avversario;
3. andare infine al rimbalzo.

I1 giocatore che difende sul tiratore dovra invece disinteressarsi del pallone e tagliarlo fuori. Risulta
ovvio che una cattiva marcatura sul giocatore senza palla, con una posizione errata del corpo,
comportera una pessima difesa ai rimbalzi: da qui lo stretto legame tra i due movimenti difensivi.

Difesa a uomo

Nella difesa a uomo, ogni giocatore ha il compito di fronteggiare direttamente un avversario specifico, e
di seguirlo per tutta la durata dell'azione, fatta eccezione per situazioni particolarmente pericolose nelle
quali dovra andare in aiuto di un compagno. E il tipo di difesa piu diffuso, e si basa solitamente su
accoppiamenti tra giocatori con lo stesso ruolo e le stesse caratteristiche.

Difesa a zona

Nella difesa a zona, come dice il nome, ogni giocatore ha il compito di sorvegliare e difendere una zona
di competenza, qualunque avversario vi si trovi. La difesa a zona lascia piu possibilita agli avversari di
tirare da fuori, ma rende piu difficili (ovviamente se ben realizzata) le penetrazioni. Per questo tipo di
difesa ¢ necessaria la comunicazione continua tra i compagni, per non lasciare zone scoperte.
Apparentemente potrebbe sembrare una difesa meno faticosa di quella a uomo, ma la sensazione ¢ tale
solo perché spesso la difesa a zona viene sottovalutata e attuata male. Si divide in zona pari (se 1
giocatori nella prima linea difensiva sono in numero pari) € in zona dispari (se 1 giocatori nella prima
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linea difensiva sono in numero dispari); le pit usate sono le zone 2-3 o 3-2 ma anche le zone 2-1-2 e 1-3-
1 sono piuttosto utilizzate. Alla zona si puo abbinare il pressing ed il raddoppio di un avversario. Si puo
usare anche un sistema di difesa "misto", con uno o piu giocatori che seguono l'attaccante a "uomo" e gli
altri disposti a "zona"; di questo tipo la "Box and One" (4 giocatori a zona e 1 a uomo) e la "triangolo e
due" (3 giocatori a zona e 2 ad uomo)

Regole

regolamento

Nel basket quando un giocatore infrange il regolamento gli arbitri (2 o 3, se previsto dalla competizione)
possono fischiare un fallo od una violazione.

Violazioni

Le violazioni sono infrazioni alle regole che prevedono come sanzione la conclusione dell'azione in
corso e l'assegnazione di una rimessa in gioco dal punto a bordo campo piu vicino al punto
dell'infrazione a favore della squadra avversaria.

Le violazioni previste sono:

. La palla o il giocatore che tocca la palla finisce fuori campo (le linee che delimitano il terreno di
gioco sono considerate al di fuori di esso).

. Doppio palleggio o doppia si ha quando un giocatore, dopo aver concluso un palleggio, prende
la palla con una o due mani e successivamente ricomincia a palleggiare.

. Passi: quando un giocatore muove il piede perno (quel piede che un giocatore non muove per
primo dopo aver ricevuto palla o dopo aver arrestato il palleggio) prima di palleggiare o dopo che
ha smesso di palleggiare oppure quando un giocatore salta in possesso di palla ma atterra prima
che essa abbia lasciato la propria mano. La regola prevede un terzo caso: quando un giocatore
con la palla in mano cade a terra commette passi se scivola, rotola o tenta di rialzarsi.

. 3 secondi: quando un giocatore rimane nell'area dei 3 secondi della squadra avversaria per un
tempo superiore a quello previsto mentre la propria squadra sta giocando la palla.

. 5secondi: quando un giocatore non effettua una rimessa laterale entro 5 secondi, oppure quando
trattiene la palla nelle mani per 5 secondi, la stessa rimessa viene invertita e concessa all'altra
squadra

« 8 secondi: quando la squadra in attacco non supera la linea di meta campo entro il tempo
previsto, a partire dalla rimessa in gioco.

« 24 secondi: quando la squadra in attacco non esegua un tiro al canestro avversario (entrare o
toccare l'anello) entro il tempo previsto. Una volta toccato il ferro, il cronometro viene riportato a
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24 secondi e ricomincia a scendere quando una delle due quadre riprende il controllo della palla.

. Infrazione di campo: la palla o il giocatore che tocca la palla ritorna nella propria zona di difesa
(passa o tocca la linea di meta campo)

. Interferenza a canestro: quando durante un tiro a canestro un giocatore tocca la palla mentre
questa ¢ completamente al di sopra dell'altezza dell'anello (3,05m) e ed ¢ in fase di parabola
discendente verso il canestro oppure ha toccato il tabellone. Se a compiere la violazione ¢ un
giocatore della squadra in attacco 1'azione si interrompe € viene assegnata una rimessa agli
avversari, se I'ha compiuta un difensore viene assegnato al tiro il punteggio che avrebbe
realizzato nel caso la palla fosse entrata a canestro ed il gioco riprende come se il canestro fosse
effettivamente stato realizzato. Non ¢ possibile nemmeno toccare la retina del canestro quando c'e
in atto un tiro verso canestro; anche qui, se l'infrazione ¢ fatta da un difensore, il canestro viene
considerato valido.

. Piede: Un giocatore (sia in attacco che in difesa) non puo volutamente toccare la palla con i piedi
(o con qualsiasi altra parte del corpo al di sotto del ginocchio). Dopo un infrazione di piede 1 24
secondi si resettano sempre.

Falli

I falli comportano o una rimessa o dei tiri liberi (se il giocatore che subisce il fallo stava tirando; sempre
dal 5° fallo di squadra in poi per ogni quarto di gioco) per la squadra avversaria.

I1 fallo viene fischiato quando c'¢ un contatto irregolare con l'avversario. I piu diffusi sono:

. Fallosu tiro: il difensore ostacola in maniera irregolare il tiro dell'avversario. Non si puo, infatti,
toccare l'avversario mentre tira € non si possono abbassare le braccia su di lui (devono rimanere
perpendicolari al terreno).

. Sfondamento: si tratta di un fallo in attacco, commesso da un giocatore che va a colpire un
difensore rimasto fermo (piedi fermi o comunque rimasto nel suo "cilindro" d'azione) durante la
sua azione d'attacco.

Qualsiasi altro tipo di contatto, trattenuta o difesa irregolare comporta il fischio di un fallo contro il
difensore.

Vi sono poi tre falli particolari:

. Fallo antisportivo o intenzionale: il giocatore commette un fallo pericoloso deliberatamente. La
punizione consiste in due tiri liberi e possesso di palla per la squadra avversaria.

. Fallo tecnico: l'arbitro fischia il fallo tecnico ad un giocatore in caso di forti proteste o di
manifestazioni antisportive nei confronti degli avversari. 11 tecnico puo essere fischiato anche
all'allenatore (tecnico alla panchina). In entrambi 1 casi si hanno 2 tiri liberi e possesso di palla a

file:///C|/Siti%20Web/educazione fisica/appunti/wikipedia/sport_di_squadra/Pallacanestro - Wikipedia.htm (17 sur 20) [02/01/2007 19.04.32]



file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_di_squadra/Pallacanestro - Wikipedia.htm

meta campo.
. Fallo da espulsione: ¢ il fallo peggiore, da fischiare se il giocatore assume una condotta
particolarmente pericolosa nei confronti di qualcun altro o insulta pesantemente l'arbitro.

Differenzetral'Europaegli USA

Le regole applicate nei campionati europei (che valgono a livello internazionale in tutte le competizioni,
Mondiali ed Olimpiadi comprese) e nella NBA sono leggermente diversi.

Innanzitutto negli Usa 1 4 quarti sono da 12 minuti, non da 10, ed un giocatore ha a disposizione 6 falli
prima di dover lasciare il campo. Nella NBA, inoltre, la difesa a zona ¢ stata concessa solo dal 2002,
prima del quale veniva fischiato un fallo tecnico per "difesa irregolare" se il difensore non marcava a
uomo il suo avversario.

Le diverse regole statunitensi hanno soprattutto lo scopo di rendere il gioco piu spettacolare: per questo i
passi, in particolare 1 passi di partenza, raramente vengono fischiati.

Altra importante differenza sta nella maggior distanza della linea del tiro da tre punti in America. In
europa ¢€ situata a 6,25 mt mentre ora in America si trova 6,75 mt, fino a pochi anni fa era situata a 7,25
mt. Da circa tre anni in America ¢ stata inserita in campo un'ulteriore area sottostante il canestro in cui
non esiste il fallo di sfondamento. Tale area ha la forma di mezzaluna ed ¢ evidenziata da una linea
tratteggiata distante un metro dal canestro, il regolamento prevede che in quest'area il contatto tra 2
giocatori vada totalmente a vantaggio dell'attacco.

Larealta dello street basketball ei playground

Un playground statunitense

Nonostante la pallacanestro sia nata in una palestra ha visto, principalmente negli Stati Uniti il
proliferare nelle leghe professionistiche di nuovi talenti provenienti dal mondo dello street basketball, la
pallacanestro di strada, giocata nei campetti cittadini, i cosiddetti playground.
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I playground americani sono divenuti cosi celebri che intorno ad essi si ¢ creato un alone di leggenda
che ha alimentato la passione per il basket dei giovani giocatori di tutto il mondo.

In Italia € nato un movimento spontaneo non ancora diffuso omogeneamente sul territorio ma importante
che raccoglie i ragazzi piu talentuosi dei campetti italiani in manifestazioni che hanno raggunto un
livello paragonabile al professionismo. Le zone dove ¢ maggiormente radicata la tradizione del campetto
sono concentrate nelle grandi citta, e soprattutto a Bologna, la capitale della nostra pallacanestro.

Lapallacanestroin Italia

La traduzione in italiano delle regole della pallacanestro risale al 1907 a cura di Ida Nomi (membro della
commissione tecnica della Federginnastica), il gioco inizialmente venne chiamato "palla al cesto".

Nel 1919 si ebbe il primo incontro, nei giardini della Villa Reale di Monza e l'anno seguente la
Federginnastica I'ammise fra le sue discipline e si svolse il primo campionato di pallacanestro italiano
(vinse la Forza e Costanza Brescia). Al 1921 risale la fondazione della Federazione Italiana
Pallacanestro, che nel 1930 si svincolo dalla Federginnastica e venne riconosciuta dal CONI. Una
diffusione piu capillare dello sport si ebbe perd solo dopo la seconda guerra mondiale in seguito
all'arrivo delle truppe di liberazione.

L a pallacanestro nei media

Una partita di pallacanestro
nelle Filippine: il basket ¢ uno
degli sport piu diffusi al mondo

Fumetto
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Calcio (sport)

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Il Genoa Cricket and Football Club 1893, la prima
formazione calcistica italiana.

I1 calcio € un gioco sportivo a squadre in cui si fronteggiano due contendenti composte ciascuna da un
certo numero di giocatori. Viene utilizzato un pallone sferico, un campo di gioco con due porte ed una
serie di regole codificate. L'obiettivo sarebbe quello di depositare la sfera nella porta avversaria.

Di origine arcaica, in uso presso gli antichi Romani con I' harpastum, nel quale due fazioni dovevano
portare una palla oltre la linea di fondo avversaria, nel quale prevaleva l'aspetto antagonistico rispetto a
quello agonistico, probabilmente in seguito veniva abbozzato per quello che conosciamo al giorno
d'oggi, durante il Medioevo in Italia (vedi Calcio fiorentino), la sua affermazione moderna e codificata si
ebbe in Inghilterra, a meta del XIX secolo ed in Italia nel 1893 ad opera del Genoa Cricket and Football
Club.

Sinossi

. Campo dagioco
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Il calcio nella sua variante canonica principale si gioca su un campo rettangolare all'incirca di
dimensioni mediamente di 110mt per 65mt, rigorosamente d'erba naturale; in USA sono stati
ampiamente sperimentati ed abbandonati i terreni con erba sintetica in quanto aumentando il grip degli
atleti favoriscono una decelerazione troppo repentina che, scaricando velocemente a terra attraverso gli
arti I'inerzia degli sportivi, favorisce enormemente gli infortuni, al contrario dell'erba naturale che
produce un effetto di lievissimo scivolamento non replicabile.

Il Terreno viene delimitato principalmente ai lati da righe bianche fatte di pigmenti bianchi (tipicamente
gesso o vernice), e caratterizzato da due portali rettangolari (comunemente porta da calcio) racchiusi da
reti. Si gioca attivamente sul campo con 1'uso di una sfera (comunemente pallone da calcio).

« Scopo del gioco

Lo scopo del gioco ¢ di far entrare la sfera (originariamente una palla di cuoio) nella porta avversaria,
delimitata da due pali verticali congiunti da una traversa superiore che li unisce.

La regola principale che caratterizza e differenzia questo sport rispetto al Rugby e Pallamano ¢ che la
palla non puo essere colpita con braccia e mani; per 10 piu si usano i1 piedi ma ogni altra parte del corpo ¢
ammessa. Il giocatore deputato al ruolo di portiere ¢ l'unico giocatore che puo toccare il pallone con le
mani, ma solamente all'interno della propria area di rigore (un rettangolo prospicente la porta delimitato
anch'esso da righe bianche).

. Duratadel gioco

Le partite della variante canonica principale del calcio durano 90 minuti € sono suddivise in due frazioni
(comunemente tempi) di 45 minuti ciascuna, intervallati da un periodo di riposo di circa 15 minuti.
Prima della fine dei due tempi, il giudice di gioco (comunemente 1'arbitro) decide se concedere alcuni
minuti di estensione (comunemente I €CUPEr 0) come parziale contropartita al tempo perso per
sostituzioni, infortuni o altro, che si verificano abitualmente; per consuetudine sono concessida 1 a 5
minuti per tempo. Il tempo di gioco effettivo € sempre inferiore a 45 minuti poiché il cronometro non
dovrebbe essere mai fermato, in caso contrario la partita sarebbe sospesa temporaneamente o
definitivamente. L'arbitro ¢ anche il cronometrista ufficiale della partita.

. Cas particolari

In competizioni che prevedono I'eliminazione diretta ed esigono un vincitore, attualmente si ricorre di
solito a tempi supplementari (due di 15 minuti ciascuno con 5 minuti di intervallo) e, in caso di ulteriore
parita, si passa ai calci di rigore per stabilire il vincitore. Antecedentemente era in vigore un sistema
randomizzato detto della monetina o testa o croce che consisteva nel lancio sul terreno di un'apposito
conio con due facce differenti da parte del giudice di gara, per mezzo del quale veniva casualmente
assegnata la vittoria sulla base dell'effige rappresentata nella faccia visibile dopo il lancio.

. Varianti principali
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Alcune varianti nel meccanismo dei tempi supplementari, introdotte dalla seconda meta degli anni '90
prevedono il silver gol: cio¢ la squadra che riesce a terminare in vantaggio il primo tempo
supplementare si aggiudica l'incontro senza bisogno di disputare il secondo tempo supplementare, ed il
golden gol, ovvero la prima squadra che segna nei supplementari si aggiudica l'incontro ¢ la partita
finisce immediatamente. Queste modifiche regolamentari sono state abolite nei primi anni del nuovo
secolo.

Degne di nota sono anche le varianti che riguardano il numero dei giocatori schierati, in numero di 7
(calcio a sette) in voga tra i giovani e dilettanti, ma soprattutto in numero di 5 (calcio a cinque) nella
forma tra le piu popolari e seguite delle varianti emergenti.

. Diffusione

Il calcio si gioca a livello professionistico in tutto il mondo. Milioni di persone vanno regolarmente allo
stadio per seguire la propria squadra del cuore, ed altrettante persone guardano la partita in televisione.
C'¢ anche un elevatissimo numero di persone che gioca al calcio a livello amatoriale. Non c'¢ dubbio che
la popolarita di questo sport continui a crescere continuamente. In Africa, Asia e Stati Uniti l'interesse
sta sbocciando negli ultimi anni. Non a caso, nel 2010 il Sudafrica ospitera la manifestazione piu grande
e prestigiosa del calcio: 1 Mondiali di calcio.

Nascita del calcio moderno

La patria del calcio moderno ¢ 1'Inghilterra e in particolare, 1 College inglesi. Nasce come sport d'elite:
erano i giovani delle scuole piu ricche e delle universita a giocare al football. Le classi erano sempre
composte da dieci alunni, e a questi si aggiungeva il maestro che giocava sempre insieme a loro. Ecco
spiegato perché si gioca in 11. Il capitano di una squadra di calcio ¢ una sorta di discendente del maestro
della public school.

Il portiere: ultimo baluardo a difesa della porta
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Nel 1848, all'Universita di Cambridge, H. de Winton e J.C. Thring, proposero, € ottennero, di fare una
riunione con altri 12 rappresentanti di Eton, Harrow, Rubgy, Winchester e Shrewsbury. L'incontro fiume
(duro 8 ore) produsse un importante risultato: vennero stilate le prime basilari regole del calcio.

Queste regole posero fine al dubbio che riguardava la parte del corpo con la quale colpire la palla: con le
mani, con i piedi o entrambi indifferentemente? Le cosiddette regole di Cambridge favorivano
chiaramente il gioco con i piedi e permettevano il gioco con le mani solo nel momento in cui era
necessario catturare un pallone chiaramente indirizzato in porta, come un calcio di punizione.

Queste regole furono adottate da tutti eccetto che dall'Universita di Rugby, 1 cui rappresentanti erano
chiaramente a favore di un gioco piu fisico e che consentisse di toccare il pallone anche con le mani. Si
produsse cosi lo scisma che porto alla nascita del rugby, sport che prende il nome dall'Universita che 1'ha
sviluppato.

Il calcio intanto si espandeva a macchia d'olio: in Inghilterra ben presto divenne lo sport per eccellenza
della working class e non solo delle elite. Questo nuovo sport, divertente, semplice ¢ stancante era
l'ideale per sfogarsi dopo una settimana lavorativa.

Dall'Inghilterra il calcio venne esportato in tutta Europa. Furono le citta portuali per prime a conobbero
il football, poiché dalle navi provenivano gli inglesi. Non a caso quindi la piu antica societa calcistica
italiana ¢ il Genoa, fondata a Genova nel 1893, che conquistod anche il primo scudetto in palio. In questo
periodo pionieristico, gli inglesi erano considerati veri e propri maestri: avere un allenatore e dei
giocatori inglesi in squadra significava avere un vantaggio grandissimo sugli altri. Anche il Milan fu
fondato da inglesi.

In Sudamerica, 1 marinai inglesi preferivano giocare a calcio tra di loro lasciando da parte la gente del
posto. Ma rimanere fuori a guardare si rivelo decisivo: ben presto, brasiliani e uruguaiani diventarono
ben piu abili dei maestri nel praticare il calcio.

Il fenomeno ormai era di dimensioni intercontinentali, era necessario adattare le istituzioni calcistiche e
chiarire in maniera pia dettagliata le regole. In questi anni infatti, erano svariate le interpretazioni del
gioco del calcio.

Nascitadella FIFA eregole del calcio

|| campo di gioco
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L'arbitro

Una partita viene diretta da un Giudice di gioco (comunemente 1'arbitro), che ha il dovere e l'autorita di
far rispettare le regole dello stesso; L'arbitro ¢ coadiuvato da due assistenti di linea detti guar dalinee
(originariamente segnalinee poiché anche deputati alla tracciatura delle linee di gioco sul terreno) ¢ da
un giudice di riserva supplementare (comunemente quarto uomo) che si trova fuori campo nei pressi
della linea mediana e tra 1 suoi compiti tra l'altro puo sostituire I'arbitro in caso che questi non possa
continuare la direzione di gara per qualunque motivo. Le decisioni sportive di gioco durante una partita
sono prese sul momento, di concerto dalla terna arbitrale, ¢ sono irrevocabili, mentre le decisioni
disciplinari sono prese anche retroattivamente da tutti e quattro i giudici presenti, recentemente ¢ stata
introdotta la possibilita di decidere anche per ulteriori giudici € commissioni attraverso le riprese
televisive in separata sede. La figura dell' arbitro ¢ cambiata parecchio negli ultimi anni, soprattutto dal
punto di vista del look: si ¢ passati infatti dal classico "uomo nero", vestito infatti da un paio di
pantaloncini e da una giacca rigorosamente neri, a tenute adesso molto piu sfavillanti che vanno dal
bianco al verde, dal blu all' azzurro.

Pallonein gioco e non in gioco
Tutte le linee disegnate sul campo di gioco, sono parte dell'area che delimitano.

Quindi un pallone che percorre una linea laterale ¢ considerato in gioco, un pallone sulla linea dell'area
di rigore ¢ decretato essere all'interno l'area di rigore. In definitiva, il pallone deve superare totalmente la
linea laterale o di fondo per essere considerato fuori dal gioco e deve superare totalmente la linea di
porta per essere considerato in rete. Se anche una minima parte del pallone non ha oltrepassato la linea, ¢
ancora in gioco.

Falli e cattiva condotta

L'arbitro ha il potere di punire un calciatore ed anche un allenatore, o un qualsiasi dirigente presente in
panchina, per cattiva condotta, gioco violento o proteste. Anche un giocatore in panchina puo essere
punito. Un arbitro puo estrarre il cartellino giallo come ammonizione, e puo estrarre il cartellino rosso
che comporta l'espulsione del giocatore. Nel caso venga espulso un dirigente, un allenatore o un
giocatore in panchina, questi puo' venire allontanato con o senza I'esposizione del cartellino.

L'espulsione puo avvenire direttamente, in genere per falli molto gravi, reiterati, per comportamenti
violenti e antisportivi, o in seguito alla seconda ammonizione ad uno stesso giocatore (Somma di

ammonizioni): due cartellini gialli equivalgono ad un rosso anche se comminati per motivazioni
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completamente differenti. Ad esempio il fallo da ultimo uomo, cio¢ quando si atterra un attaccante
quando ha davanti a sé solo il portiere, comporta I'espulsione (cartellino rosso) se si dovesse presentare
una chiara occasione da rete; se il fallo da ultimo uomo ¢ commesso dal portiere invece resta materia di
dubbi e dibattiti e lasciato alla discrezionalita dei giudici di gara. Un esempio di applicazione automatica
del regolamento senza discrezionalita ¢ rappresentato dal fatto che esultare dopo un goal levandosi la
maglietta della squadra comporta incondizionatamente una ammonizione (cartellino giallo).

Calci di rigore e calci di punizione

Il famoso arbitro Pierluigi Collina
ammonisce un calciatore

Come gia detto, se un giocatore subisce fallo che prevede la concessione di un calcio di punizione
diretto all'interno dell'area avversaria, l'arbitro concede il calcio di rigore. Si tratta della massima
punizione per una squadra, perché segnare un rigore € relativamente facile. L'attaccante deve tirare dal
dischetto situato a 11 metri dalla porta, davanti a s€ ha solo il portiere che non pud muoversi dalla linea
di porta se non lateralmente. Fin quando 1'attaccante non ha toccato il pallone in avanti, nessuno puo
entrare all'interno dell'area ed il portiere non pud muoversi in avanti.

L'arbitro fischia un calcio di punizione a favore della squadra che subisce fallo in qualsiasi zona del
campo che non sia l'area di rigore (eccetto che si tratti di un calcio di punizione indiretto in area). La
squadra che difende puo formare una barrierala cui posizione e composizione viene decisa dal portiere,
mentre la distanza minima dev'essere di 9,15 metri dalla posizione di battuta, salvo casi particolari in cui
la distanza tra il punto in cui si deve battere la punizione e la linea di porta compresa tra 1 pali ¢ minore
di 9,15 metri.
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L e scuole calcistiche nel mondo

Il calcio, come detto prima, si € sparso a macchia d'olio su tutto il pianeta coinvolgendo mille popoli
diversi. Ciascuno con la propria storia e la propria identita, e quindi anche il proprio modo di interpretare
il gioco.

Le scuole calcistiche sono proprio questo: diverse maniere di giocare a pallone, concezioni differenti del
gioco. Le piu tradizionali si trovano in Europa e Sud America, laddove il calcio si ¢ sviluppato prima.

| maestri ingles

La scuola inglese ¢ stata a lungo quella dominante. Nei primi 50 anni del passato secolo, affrontare
I'Inghilterra o una squadra di club inglese significava andare a lezione di calcio, prendere una enorme
quantita di reti e segnarne pochissime, se non nessuna. La ragione ¢ che gli inglesi adottarono prima di
chiunque altro la tattica, si disponevano con ordine in campo, sapevano colpire il pallone in modi allora
impensabili e, soprattutto, arrivarono prima di tutti gli altri al professionismo.

Nella fase moderna del calcio, la scuola inglese predica un calcio basato molto sulla fisicita, una tecnica
di base piuttosto povera e una tradizione di centravanti e di difensori centrali fortissimi di testa, nati per
raccogliere o contrastare 1 lanci lunghi dal centrocampo o dalle fasce. Questa tradizione inglese sta
tuttavia scomparendo sotto la spinta di divesi modi di concepire il calcio introdotti in Inghilterra da
giocatori e allenatori stranieri, soprattutto frances nel campionato di calcio inglese che ha elevato, e di
molto, il tasso tecnico almeno delle squadre piu prestigiose.

L afinedel dominio britannico: la grande Ungheria

L'iniziale dominio incontrastato degli inventori del calcio fini il 25 novembre 1953 quando la nazionale
di calcio ungherese sconfisse, o forse ¢ meglio dire che umilio 1 maestri per 6-3, per giunta nella
cattedrale del calcio: lo stadio di Wembley a Londra.

Gli inglesi fino a poco tempo prima si erano rifiutati di affrontare nazionali straniere e di partecipare alle
competizioni internazionali, orgogliosi della propria superiorita. Quando le frontiere si riaprirono, gli ex
maestri si resero conto di essere stati raggiunti ed abbondantemente superati dallo splendido gioco della
scuola ungherese la cui nazionale nel 1938 aveva perso un campionato mondiale solo in finale contro
I'Ttalia.

Ma la nazionale che vinse a Wembley fu senza dubbio la piu forte degli anni '50 e a detta di molti, una
delle piu belle della storia di questo sport. Un anno prima del 6-3 questa squadra si era aggiudicata 1'oro
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olimpico di Helsinki senza molte difficolta. Gli ungheresi hanno sempre brillato per la loro tecnica
sopraffina e le giocate spettacolari, ma nessuna nazionale o squadra di club raggiunse la competitivita di
quell'Ungheria.

Era una squadra basata sul blocco della Honved, la squadra dell'esercito magiaro. Una formazione
composta da talenti come Ferenc Puskas (forse il migliore in assoluto, fece la fortuna del Real Madrid) e
Sandor Kocsis in attacco insieme a Nandor Hidegkuti che giocava da centravanti mimetizzato da
centrocampista. Da non dimenticare Laszlo Kubala che gioco a lungo nel F.C. Barcelona, considerato
dai tifosi blaugrana il migliore della storia del loro club.

La Grande Ungheria perse la finale del Mondiale 1954 contro la Germania Ovest per 3-2. Non sono
molti ad avere dubbi che per qualita del gioco, avrebbero meritato senza dubbio gli ungheresi.

Lascuolaitaliana; il catenaccio

Negli anni '60 si ¢ affermata la scuola italiana. I teorici del gioco all'italiana sono stati Gipo Viani,
Nereo Rocco ed Helenio Herrera che pure era argentino. Si tratta di un modo di giocare che predilige la
fase difensiva e predispone un sistema composto da 4 difensori dedicati quasi esclusivamente ad
personam per contrastare gli offensivi avversari coadiuvati da un difensore libero di interrompere il
gioco avversario e Spazzare sistematicamente l'area di rigore qualora si creassero varchi nella diga
difensiva; con I'aggiunta di due mediani deputati a distruggere sul nascere il gioco avversario, tutto il
modulo veniva improntato al fine primario di non subire gol e sperare in qualche fiammata degli avanti,
magari in contropiede o su calcio piazzato (tipicamente COrners o punizioni).

Le vittorie di Herrera con I'Inter e di Rocco col Milan hanno confermato nella pratica questa filosofia
calcistica, anche se ¢ pur vero che la scuola italiana aveva prodotto eccezionali giocatori di difesa come
Giacinto Facchetti, Giovanni Trapattoni, Cesare Maldini, Tarcisio Burgnich e giocatori d'attacco dalla
grande fantasia come Mario Corso, Gianni Rivera e Sandro Mazzola. Una scuola prevalentemente
difensivista che ha sempre prodotto anche tanti grandi attaccanti e fantasisti.

Alla base della filosofia italiana c'¢ un attento studio dell'avversario e la grande importanza data alla
tattica, due misure oggi adottate quasi ovunque nel mondo del calcio. Pensando soprattutto a non subire
retl, la scuola italiana ha modificato alla tattica introducendo la marcatura a uomo in ogni parte del
campo ¢ I'impiego sistematico del libero, un difensore d'emergenza senza obblighi di marcatura che
giocava dietro la linea dei difensori. Adottare la marcatura a uomo con il libero significa in molti casi
uccidere lo spettacolo e stroncare sul nascere ogni iniziativa avversaria. Il cosiddetto catenaccio. Un
metodo che veniva considerato dagli avversari (ma anche oggigiorno) in termini negativi: una squadra
poteva arrivare a subire per 89 minuti il gioco avversario ma in una sola azione fiondandosi in
contropiede o inventando qualche situazione particolare poteva risolvere la partita senza timore di subire
reti... quasi come qualcosa di antisportivo, al limite del regolamento.
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Tuttavia ¢ pure vero che il calcio italiano ispirandosi alla scuola olandese degli anni settanta ha saputo
produrre anche esempi di calcio offensivo, come nel caso del Milan allenato da Arrigo Sacchi negli anni
'80. Si ¢ trattato di una squadra votata all'attacco e al gioco corale che tuttavia non ha trascurato certo la
fase difensiva.

|| " calcio totale" degli olandesi

Johann Cruyff con la maglia dell'Ajax

Agli albori degli anni '70, in pieno clima di rivoluzione nella societa, anche il calcio ebbe la sua. Si
chiamava Olanda. La scuola olandese deve la sua affermazione soprattutto a due persone: 1'allenatore
dell'Ajax Rinus Michels e il calciatore Johan Cruyff, considerato uno dei migliori di sempre, senza il
quale né la squadra di Amsterdam né la nazionale oranje avrebbero potuto tradurre sul campo, e con
tanta efficienza, la propria forza innovativa.

Quando si parla di "calcio totale" ci si riferisce al gioco che mostrarono prima il PSV Eindhoven e subito
dopo I'Ajax e la selezione olandese: qualcosa di mai visto prima, almeno non in maniera tanto
sistematica. Ogni giocatore doveva saper interpretare tutti 1 ruoli: il difensore saliva ad attaccare, il
portiere avanzava per rilanciare immediatamente 1'azione, un attaccante poteva e doveva tornare indietro
ad aiutare 1 compagni in fase di non possesso palla. Perché questo potesse verificarsi erano necessarie
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continue rotazioni di ruolo, con movimenti a scalare e complicati meccanismi tattici.

Ogni giocatore, anche un centrale difensivo o un portiere, doveva saper giocare benissimo il pallone e
non buttarlo mai via; tutti e undici dovevano muoversi e correre costantemente per tutti i 90 minuti. Nei
pochi momenti in cui i giocatori non correvano, era il pallone a farlo, con una rapida successione di
passaggi, la cosiddetta melina, preludio di un'intensa accelerazione del gioco. Alcune di queste
caratteristiche oggi appaiono piuttosto scontate per qualsiasi squadra professionista, ma fu 1'Olanda a
farle vedere per prima su un campo di calcio.

La nazionale olandese, chiamata anche |'arancia meccanica, poteva contare su altri grandi talenti come
le due ali Johnny Rep e Rob Rensenbrink, il difensore esterno Ruud Krol, Johan Neeskens, considerato
il "gemello" di Cruyff e altri ancora: una generazione particolarmente dotata, capitanata da Johan Cruyff.
Simbolo del giocatore in grado di interpretare ogni ruolo e sapersi adattare ad ogni situazione,
velocissimo e dal gran senso tattico. D1 base era un centravanti € ha segnato diversi gol ovunque abbia
giocato.

Con questi uomini, compreso 1'allenatore Michels, I'Ajax vinse tre Coppe dei Campioni consecutive dal
1971 al 1973 e I'Olanda perse una finale Mondiale nel 1974 contro la Germania Ovest. Michels si prese
la rivincita nel 1988 quando vinse il campionato europeo con un'altra grandissima generazione di
calciatori.

Oggi la scuola olandese percorre la stessa strada tracciata 35 anni fa e continuano a nascere ottimi
giocatori praticamente a getto continuo. Le loro caratteristiche sono quelle classiche di un giocatore
orange: duttilita, tecnica, sapienza tattica.

Scuola tedesca: concretezza e vittoria

C'¢ una frase molto famosa di Gary Lineker, attaccante inglese degli anni '80, che potrebbe servire ad
introdurre la scuola tedesca, e recita: "Il calcio € un gioco molto semplice, 22 uomini inseguono un
pallone g, alla fine, vincono i tedeschi”.

Il modello teutonico non riscuote grandi simpatie dai non tedeschi, un po' come succede agli italiani. Il
motivo € molto simile: si tratta di una riedizione del gioco all'italiana basato sulla difensiva, che non
contempla lo spettacolo. Nella scuola teutonica pero' i terzini a turno alimentano la fase offensiva e lo
strapotere fisico di alcuni giocatori danno un lustro leggermente piu' offensivo alla disposizione in
campo. Nel 1974, la finale mondiale Olanda - Germania Ovest rappresento lo scontro tra due filosofie
opposte di calcio. La Germania Ovest si preoccupo di difendersi dagli attacchi olandesi dando
I'impressione di essere ben piu debole della sua avversaria. Sotto di un gol, fini per rimontare e vincere
la partita.

Ma quella non fu l'unica rimonta "impossibile" dei tedeschi, ad esempio nel 1954 accadde qualcosa di
molto simile all'Ungheria che pure giocava un calcio di gran lunga piu bello ed arioso di quello tedesco,
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che tuttavia poteva contare sul grande temperamento e spirito di sacrificio dei suoi giocatori, € una
compattezza in campo invidiabile.

Negli anni '70 la Germania Ovest era formata dal blocco del Bayern Monaco, l'altra grande del decennio
che, di fatto, prese il trono lasciato libero dall'Ajax. In quel Monaco giocavano Franz Beckenbauer e
Gerd Miiller. Il primo era un libero con una spiccata qualita tecnica, in grado di lanciare 1'azione
d'attacco e gestire 1 tempi del gioco. Il secondo, un centravanti non appariscente, né¢ fisicamente né sul
piano delle giocate, ma in grado di farsi trovare sempre pronto a mandare la palla in gol. Lo
testimoniano le quantita immense di reti segnate.

I caratteri della scuola tedesca sono rimasti invariati fino ad oggi.

L a scuola spagnola

Si tratta di una concezione di calcio basata sul possesso palla, sulla verve agonistica, sul gioco corale che
porta ad offendere con piu' uomini diversi, ma con un ritmo piu cadenzato rispetto al calcio centro-
europeo. Real Madrid e F.C. Barcelona hanno portato questa filosofia ai livelli piu alti, anche se
soprattutto per merito di stelle straniere.

L a scuola portoghese

I1 calcio portoghese adotta un gioco molto tecnico, palla a terra, passeggiato e sempre in attesa di
un'invenzione o una giocata di fino per le soluzioni offensive. In questo ¢ molto piu vicino al calcio
brasiliano che europeo. La grande carenza della scuola portoghese ¢ di non aver ma saputo produrre (ad
eccezione del grandissimo Eusebio) centravanti prolifici. Questo handicap ha pesato moltissimo sulla
carenza di vittorie a livello di nazionale, mentre a livello internazionale di club ha un palmares di tutto
rispetto.

L a scuola argentina a passo di tango

Come la composizione etnica del loro paese suggerisce, gli argentini hanno sviluppato una concezione
calcistica prettamente europea, mantenendo una contaminazione propria del sudamerica in misura molto
inferiore a tutte le altre scuole d'oltreoceano. E' una delle massime espressioni del calcio mondiale sia a
livello individuale avendo dato 1 natali ad alcuni tra i migliori giocatori del pianeta calcio, che di
nazionale con la vittoria di titoli al massimo livello, come pure nella categoria dei club in competizioni
internazionali, continentali ¢ mondiali, ad esempio col Boca Juniors.

Uruguay: gli italiani del Sudamerica
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Con un gioco vigoroso, molto fisico e difensivista gli uruguagi hanno saputo raccogliere vittorie sia a
livello di nazionale che a livello di club con il Penarol. Dotati della famosa Garra (grinta) le formazioni
di questa scuola si presentano agguerrite ed a livello tattico dotate di un insolito centromediano
metodista, una specie di libero dello schema italiano, ma schierato davanti alla difesa con compiti di
interdizione e marcatura quando la squadra subisce, e come perno centrale per il rilancio dell'azione
quando la squadra ¢ in possesso di palla.

Competizioni Confeder ali

Le competizioni internazionali organizzate dalle confederazioni continentali:

« Europa: Campionato Europeo; UEFA Champions League; Coppa UEFA; Coppa Intertoto; Royal
League Scandinava; Setanta Cup Irlandese

« Sud America: Copa América; Coppa Libertadores

. Africa: Coppa delle Nazioni Africane; CAF Champions League

. Asia: Coppa d'Asia; AFC Champions League; AFC Cup

. Nord/Centro America e Zona Caraibica: CONCACAF Gold Cup; CONCACAF Champions Cup

« Oceania: OFC Club Championship

Voci correlate

« Squadra di calcio Campo di calcio

. Campionato mondiale di calcio Campionato europeo di calcio

. Confederations Cup UEFA Champions League, gia Coppa dei Campioni

. Campionato di calcio italiano (classifiche) Albo d'oro: Campionato di Serie A

. Albo d'oro: Campionato di Serie B Albo d'oro: Campionato di Serie C

. Albo d'oro: Campionato di Serie D Coppa Italia

. Elenco di squadre di calcio italiane Elenco di squadre di calcio italiane (stagione 2004-
2005)

. Calciatori celebri Elenco di squadre di calcio italiane (stagione 2003-
2004)

. UEFA FIFA

. FIFA 100 FIGC

. Lega Italiana Calcio Associazione Italiana Arbitri

. Campionato italiano di calcio Serie D Campionato italiano di calcio femminile
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REGOLE DEL GIUOCO

. osservazioni al regolamento

. procedure deter vincente gara

. circolare nl stag 05 06

. reg Ol
. reg 02
. reg 03
. reg 04
. reg 05
. reg 06
. reg 07

Collegamenti esterni

. FIFA

. AFC

. CAF

. CONCACAF
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Pallavolo

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La pallavolo ¢ uno sport giocato da due squadre con un pallone su un terreno di gioco diviso da una rete.
Ci1 sono differenti versioni del gioco adottabili in specifiche circostanze nell'ambito della versatilita del
gioco per tutti.

E presente nel programma dei Giochi Olimpici estivi dal 1964.

In Italia la pallavolo ¢ chiamata comunemente anche volley, forma abbreviata dell'inglese volleyball.

Cenni storici

Gia nell'antichita esistevano giochi con la palla che possono essere considerati i predecessori della
pallavolo. in Italia una specie di pallavolo era giocata nel Medioevo e le sue origini possono essere
ricercate addirittura in antichi giochi greci e romani. In Germania fu introdotto nel 1893 un gioco
chiamato Faustball, ma il merito della costruzione della pallavolo in forma moderna va riconosciuto a
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William Morgan, istruttore di educazione fisica presso un college dell'YMCA di Holyoke, nel
Massachusetts (Usa).

In effetti, se € vero che si possono trovare similitudini fra la Faustball e il gioco ideato da Morgan, ¢
anche vero che differivano in alcune caratteristiche di base: nella Faustball, per esempio, la palla poteva
toccare il terreno anche due volte, mentre nella versione di Morgan la palla doveva essere giocata al
volo. Il 6 febbraio 1895 Morgan raduno alcuni insegnanti nel college di Springfield per la dimostrazione
di un nuovo sport, da lui chiamato Minonette (da minon, micio, che era stato il nome di un gioco con la
palla praticato da nobili e dame due secoli prima in Francia). Con l'aiuto di due squadre composte da 5
membri, tra cui il Sindaco e il comandante dei Vigili del fuoco di Holyoke, avvenne il battesimo di un
nuovo gioco sportivo con caratteristiche profondamente diverse dagli altri sport in voga a quel tempo.

Una caratteristica peculiare era quella di non prevedere il contatto fisico tra 1 partecipanti, per cui la
destrezza, la prontezza dei riflessi, la capacita di concentrazione e l'agilita prendevano il posto della
qualita fino ad allora primaria nelle attivita sportive: la forza. La minonette era quindi destinata ad atleti
non pill massicci e pesanti, bensi agili, con una buona elevazione, capaci di destreggiarsi nel gioco
acrobatico. Fu pero Alfred T. Halstead a cambiare il nome di minonette, un po' troppo femminile, in
Volleyball (Ietteralmente palla sparata). Egli riusci ad imporre questo sport nei college YMCA sparsi un
po' in tutti gli Stati Uniti. Due anni dopo la pallavolo si praticava anche nella maggior parte dell'America
del Sud (Brasile, Argentina, Uruguay).

Campo di gioco
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Rappresentazione schematica del
campo di gioco

Il campo di gioco ¢ composto da 2 sezioni di 9 x 9 metri, per un totale di 18 x 9 metri. La superficie di
gioco deve essere piana e uniforme, cosi da non presentare nessun pericolo per i giocatori. Le linee che
delimitano il campo devono essere di larghezza 5 cm e devono avere un colore contrastante col terreno.
Vi sono inoltre le linee perimetrali che delimitano il campo di gioco, la linea centrale che si estende sotto
la rete per dividere 1 campi di gioco e le linee d'attacco: due linee, una per campo, poste parallelamente
alla linea centrale a tre metri di distanza che servono a delimitare la zona d'attacco. Sopra la linea
centrale ¢ tesa una rete che divide 1 campi delle due squadre anche sul piano verticale.

Rete

La rete ¢ disposta ad un'altezza nella sua parte superiore di 2,43 m per gli uomini e di 2,24 m per le
donne anche se sono previste altezze inferiori per le giovanili (under e minivolley); la misurazione deve
essere effettuata nella parte centrale e in corrispondenza dei limiti laterali del campo: mentre sopra le
linee laterali la rete pud variare di non piu di 2 cm, in pit 0 in meno, rispetto all'altezza stabilita, al
centro dev'essere esatta. Le dimensioni della rete sono di un metro di larghezza e da 9,50 a 10 m di
lunghezza. Due bande bianche sono fissate verticalmente nella rete e poste esattamente al di sopra di
ciascuna linea laterale. Sono larghe 5 cm e alte 1 metro, al loro interno vengono inserite le antenne che
sono due astine in fibra di vetro di 1,80 di altezza ¢ 10 mm di diametro, bianche e rosse (¢ bianco il
primo metro, quello che viene infilato nella banda, mentre sono a strisce bianche e rosse, da 10 cm I'una,
1 successivi 80 cm): ogni antenna si estende 80 cm al di sopra della rete e servono a delimitare lo spazio
di passaggio della palla.
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| ruoli

I ruoli dei sei giocatori in campo sono questi:

1. Palleggiatore o Alzatore
2. Centrale

3. Schiacciatore-ricevitore
4. Schiacciatore-opposto
5. Libero

Spesso 1 migliori giocatori possono giocare in piu ruoli: un esempio ¢ Andrea Giani che puo giocare
come schiacciatore o come centrale.

Squadra

Una squadra si compone di un massimo di 12 giocatori, un allenatore, un vice-allenatore, un dirigente,
un medico e un massaggiatore. Uno dei giocatori, diverso dal libero, ¢ il capitano della squadra. Solo 1
giocatori iscritti a referto possono prendere parte alla partita. I giocatori in campo sono 6, il numero
massimo di sostituzioni € 6 con un vincolo: se A sostituisce B, nello stesso set, B puo rientrare in campo
solo al posto di A. L'unico giocatore che esula da questo vincolo ¢ il libero. Puo entrare in campo
quando vuole, su chi vuole, ma solo se chi sostituisce si trova in seconda linea. L'unica limitazione ¢ che
una volta uscito dal campo deve aspettare almeno un'azione prima di rientrare.

Partita

La partita ¢ divisa in set. Un set viene vinto dalla prima squadra che arriva a 25 punti, con almeno due
punti di margine dall'altra. Nel caso il margine sia di un solo punto (cio¢ 25-24) si va avanti ad oltranza
finché il margine di una delle due non arriva a due punti. La partita € decisa al meglio dei 5 set, ossia
vince la prima squadra che ne conquista tre. Al termine di ogni frazione di gioco, vi sono 3 minuti di
pausa e le squadre sono obbligate a cambiare campo. Nel caso si arrivi ad un punteggio di set 2-2, il
quinto set viene chiamato tie-break e viene giocato ai 15 punti, rimanendo il vincolo dei due punti di
scarto. Nel tie-break non si effettua cambio campo eccezion fatta al raggiungimento dell'ottavo punto da
parte di una delle due squadre. Nel campionato di pallavolo italiano sono in palio 3 punti per ogni partita
giocata: se la partita finisce con il risultato di 3-0 o 3-1 1 punti vanno completamente alla squadra
vincitrice, mentre se il risultato finale ¢ 3-2 la posta in palio si divide (2 punti alla squadra vincitrice
dell'incontro e 1 punto alla squadra sconfitta). Questo sistema di regole ¢ di recente fattura (1998) ed ¢
noto con il nome di Rally Point System. Nelle partite non ufficiali ¢ comune giocare al meglio dei 3 set,
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senza tie-break.

|l gioco

Due sono gli obiettivi che caratterizzano questo sport. Il primo, a carattere offensivo, ¢ quello che
impone di far cadere la palla nel campo avversario; il secondo ¢, invece, a carattere difensivo, ed ¢
quello di non far cadere la palla nel proprio campo di gioco. Quindi, a seconda delle caratteristiche
tecniche, fisiche e psicologiche dei giocatori, una squadra impostera il proprio gioco piu sull'attacco o
piu sulla difesa.

dis.1

Il campo si suddivide idealmente in due zone: la zona d'attacco (dalla rete alla linea dei tre metri) e la
zona di difesa (dalla linea dei tre metri a fondo campo). Vi € un'ulteriore suddivisione teorica (in quanto
non delimitata da linee tracciate fisicamente sul campo) di ogni meta campo in Sei zone numer ate. In
pratica sia la zona d'attacco sia quella di difesa vengono suddivise ognuna in tre parti ¢ numerate (dis.1):
si assegna il numero 1 alla zona di difesa a destra, il numero due alla zona d'attacco a destra e si
prosegue in senso antiorario fino alla zona 6, corrispondente a quella centrale di difesa. In campo
devono essere schierati obbligatoriamente S&l giocatori per squadra. All'inizio di ogni azione i giocatori
devono schierarsi in campo in modo tale da occupare una delle sei zone descritte: si avranno quindi tre
giocatori di prima linea (giocatori d'attacco) e tre giocatori di seconda linea (giocatori di difesa). La
loro disposizione viene decisa prima che inizi la partita dall'allenatore che consegnera all'arbitro la
formazione di partenza e questi controllera, prima del fischio d'inizio, I'esatta disposizione dei giocatori.

La squadra che parte con il possesso di palla ¢ la squadra in battuta, mentre I'altra ¢ chiamata squadra
in ricezione. Il giocatore di zona 1 della squadra in battuta si porta dietro la linea di fondocampo e, al
fischio dell'arbitro, mette la palla in gioco (ha 8 secondi di tempo per farlo) effettuando la battuta o
servizio e prestando attenzione, durante l'esecuzione dello stesso, a non calpestare la riga di fondo
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campo (o superarla durante lo "stacco") poich¢ cio causerebbe fallo. La palla deve oltrepassare la rete e
giungere nel campo avversario. L'azione continua fino a che la palla non tocca il campo, ¢ inviata fuori
dal campo o una squadra non la rinvia correttamente. La squadra che vince un'azione di gioco conquista
un punto. Se il punto ¢ assegnato alla squadra gia in battuta, essa continua a battere. Quando la squadra
in ricezione vince l'azione, conquista oltre al punto anche il diritto di servire (va quindi in battuta) ed i
suoi giocatori ruotano di una posizione in senso orario, in modo che chi si trovava in zona di battuta
passera in zona 6, mentre il giocatore che era in prima linea in zona 2 andra a servire in zona 1. La
rotazione ¢ una caratteristica della pallavolo che, a differenza di altri sport di squadra, obbliga 1 giocatori
a occupare di volta in volta tutte le zone del campo, per cui diventa praticamente impossibile formare

una squadra con giocatori specializzati in attacco o in difesa (eccetto, ovviamente, chi assume il ruolo di
libero).

Alcuneregoletecniche

Per definire, a grandi linee, la fisionomia del gioco della pallavolo, di seguito vengono descritte in breve
alcune regole tecniche.

. La battuta ¢ il fondamentale con il quale il giocatore in zona 1 invia la palla nel campo
avversario. La palla deve superare la rete nella zona definita dalle due aste laterali senza toccare
né il campo di gioco della squadra in battuta, né alcuno dei suoi giocatori. Se la palla tocca la rete
ma, passando sopra di essa, giunge nel campo avversario, la battuta ¢ valida. La battuta non puo
essere murata. Il giocatore che effettua il servizio non deve calpestare la riga di fondo campo od
oltrepassarla durante 1'esecuzione della battuta.

. Per ogni azione di gioco, la squadra ha a disposizione tre tocchi per inviare la palla nel campo
avversario; nel caso di un quarto tocco il gioco viene fermato e il possesso di palla passa all'altra
squadra (fallo di "quattro tocchi").

. Uno stesso giocatore non puo eseguire due tocchi consecutivi. L'azione tecnica del muro non
viene pero conteggiata nel numero di tocchi per azione: se un giocatore tocca la palla mentre sta
effettuando il muro, puo colpire di nuovo senza incorrere nel fallo di "doppio tocco", e in tutto la
squadra puo effettuare ancora tre passaggi prima di rinviare la palla nel campo avversario.

. La pallanon puo essere fermata o trattenuta. Puo essere colpita con qualunque parte del corpo
solamente nell'effettuazione del primo tocco ("tocco di squadra"); riguardo agli altri due tocchi,
costituisce fallo il contatto della palla con il palmo della mano (se perd quest'ultima si trova sotto
l'asse delle spalle, in caso contrario € considerato regolare).

. Se la palla tocca la rete e ritorna indietro puo essere rigiocata, a patto che non siano gia stati
effettuati 1 tre tocchi e che non sia lo stesso giocatore che ha indirizzato la palla in rete a
rigiocarla.

. I giocatori di seconda linea non possono inviare la palla nel campo avversario se si trovano nella
zona di attacco (dentro la linea dei tre metri) e la colpiscono sopra l'altezza della rete. Possono
viceversa inviarla nel campo avversario se la colpiscono sotto 1'altezza della rete o se la
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colpiscono mentre "staccano" (senza toccare la linea dei tre metri) dalla zona di difesa.

. Come conseguenza della regola precedente, 1 giocatori di seconda linea non possono fare il
muro.

. Se un giocatore tocca la rete o mette il piede o la mano nel campo avversario, oltrepassando
completamente la linea centrale (invasione) commette fallo.

E possibile toccare la rete o commettere invasione di campo se cid avviene esternamente alle astine
attaccate alla rete che delimitano il campo. Vi sono casi in cui un giocatore possa mettere il piede o la
mano nel campo avversario, oltrepassando la linea centrale, a patto che la sua invasione non danneggi
nessun giocatore della squadra avversaria (Regola soggetta alla completa discrezione dell'arbitro).

. Le linee che delimitano il campo sono parte integrante di esso: la palla che colpisce la linea ¢
considerata palla in campo.

. La palla che tocca o passa sopra o esternamente alle antenne (le astine che delimitano il campo,
attaccate alla rete) o tocca la rete all'esterno della antenne ¢ da considerarsi fuori.

| fondamentali

Per fondamentale si intende un'azione specifica che compie il giocatore di pallavolo. Vengono chiamati
"fondamentali" in quanto devono far parte del bagaglio tecnico di ogni giocatore, dovrebbero essere
appresi fin dai primi anni nei quali il bambino si dedica al gioco (minivolley) qualunque sia la sua
specializzazione nel futuro (centrale, laterale, opposto, alzatore, libero). Di seguito analizziamo
brevemente i cinque fondamentali principali eseguiti nel gioco della pallavolo.

Palleggio

Uno dei fondamentali piu importanti nella pallavolo ¢ il passaggio, in quanto costituisce 1 due terzi di
ogni azione. Nella pallavolo si parla indifferentemente di passaggio o palleggio, poiché non essendoci la
possibilita di toccare due volte consecutive la palla (eccezione fatta per il muro), si ha sempre bisogno di
un compagno che la rimandi. Quindi palleggio e passaggio si identificano. Dal 1895 al 1950 circa si ¢
sempre chiamato palleggio il passaggio con le mani, poiché la palla veniva trattata solo con esse.
Quando nel 1950 sono apparse le prime respinte a braccia unite si ¢ parlato di "salvataggio" non potendo
classificare bene il colpo. Sono stati 1 cecoslovacchi ad usare per primi la tecnica delle braccia unite per
respingere 1 palloni che arrivavano a grande velocita: le braccia venivano messe sotto la palla, come una
scavatrice, dalla quale poi hanno preso il nome di "bagher" (vedi sotto). Nel giro di vent'anni il bagher ¢
diventato il piu importante tocco dei tre che si hanno a disposizione. Quindi ora non si puo piu parlare di
tecnica di salvataggio, bensi di passaggio. Per distinguere 1 vari modi di respingere la palla nella
terminologia odierna del campo di gioco, viene definito palleggio il passaggio effettuato con le mani e
bagher quello eseguito con le braccia. Quando il passaggio viene indirizzato allo schiacciatore, viene
chiamato alzata. A seconda che la palla venga inviata davanti, dietro o lateralmente al corpo abbiamo
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rispettivamente il palleggio avanti, il palleggio dietro e il palleggio laterale. In generale, il palleggio ¢
uno dei fondamentali piu importanti in quanto si impostano con esso quasi tutte le azioni d'attacco e di
contrattacco. Di tutti 1 tipi di passaggi ¢ (teoricamente) il piu facile, perché si esegue davanti al corpo
permettendo di controllare continuamente il pallone. A livello tecnico, il palleggio si effettua portando le
mani sopra la testa, in modo tale che 1 pollici e gli indici (che, assieme alle spalle, controllano la
direzione del colpo) formino una figura simile ad un cuore rovesciato. Contemporaneamente il resto
della mano avvolge la palla e gli arti inferiori, flettendosi, danno, al rilascio del pallone, la forza
desiderata. Se si vuole rendere il gioco piu veloce abbassando la traiettoria del palleggio, € necessario
ruotare 1 polsi dall'interno verso I'esterno: maggiore ¢ la rotazione e la velocita di tale azione, minore
sara l'altezza raggiunta dalla palla.

Bagher

L'importanza di questo fondamentale ¢ al giorno d'oggi decisiva ai fini del risultato di un incontro, in
quanto costituisce sempre il primo (a volte anche il secondo) tocco di ogni azione. Da qualche anno a
questa parte, essendo stato abolito il fallo di doppio o trattenuta sul primo tocco di palla, anche il
palleggio viene usato per appoggiare la palla all'alzatore su una battuta non troppo violenta o su una
schiacciata debole. La tecnica del bagher consiste nel respingere il pallone con la parte radiale o con la
parte interna delle braccia unite. A seconda delle varie direzioni in cui si muovono le braccia si avra il
bagher in avanti o quello laterale. Il bagher in avanti (o frontale) ¢ quello piu utilizzato: ¢ il passaggio
con le braccia che invia la palla davanti al corpo. L'uso del bagher ¢ legato alla ricezione della battuta,
alla difesa e alle alzate di palle basse o scomode.

Schiacciata

Nel gioco della pallavolo, quando ci si riferisce all'attacco, si parla di colpi, in quanto ci si serve di tre
tecniche fondamentali: pallonetto, schiacciata e smorzata (o piazzata).

. Pallonetto. Per pallonetto si intende un palleggio qualsiasi che sorprende I'avversario passando
sopra o lateralmente al muro. Pud essere eseguito a due o a una sola mano. Rappresenta una delle
varianti ai colpi forti d'attacco nel caso di giocatori esperti, mentre costituisce la principale arma
d'attacco nel minivolley.

. Schiacciata. E il colpo o lo "schiaffo" che si da alla palla, con una sola mano, cercando
generalmente di colpire il piu forte possibile affinché 1'avversario non riesca a giocarla.
Condizione necessaria perché una schiacciata risuti efficace, ¢ I'esecuzione della stessa in salto,
in modo da colpire la palla quando si trova piu alta del piano superiore della rete. Si puo saltare
dal posto o con la rincorsa. Una volta effettuato lo stacco si cerca di sfruttare al massimo
l'elevazione per colpire il piu in alto possibile la palla onde evitare le mani del muro.

. Smorzata. E il colpo che smorza il rimbalzo della palla provocando un volo cortissimo e una
veloce ricaduta al suolo.Viene utilizzata per sorprendere un difensore distante dalla rete preparato
a ricevere un attacco forte.

file:///C|/Siti%20Web/educazione fisica/appunti/wikipedia/sport_di_squadra/Pallavolo - Wikipedia.htm (8 sur 10) [02/01/2007 19.04.38]



file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_di_squadra/Pallavolo - Wikipedia.htm

Muro

Si chiama "muro" la parete formata dagli arti superiori che uno o piu giocatori di prima linea possono
innalzare oltre la rete al fine di arrestare il colpo avversario. Al muro ¢ concesso di toccare la palla,
oltrepassando 1'asse verticale della rete, (quando la palla si trova ancora nel campo avversario) dopo che
sono stati effettuati 1 tre tocchi da parte della squadra avversaria. Se la palla viene toccata quando si
trova nel campo avversario € non sono stati ancora effetuati i tre tocchi si parlera di invasione aerea. I1
muro rappresenta, agli effetti del gioco, uno dei fondamentali pitt importanti in quanto da la possibilita,
alla squadra che ha eseguito il servizio, di guadagnare il punto senza attaccare. L'azione del muro, pero,
¢ una delle piu difficili, in quanto per riuscire bene occorre concentrazione massima, freddezza e una
rapidita eccezionale. La difficolta maggiore sta nel saper attendere e saltare al momento opportuno, al
fine di orientare positivamente le mani davanti al colpo avversario.

Servizio

Si chiama "servizio" (e non piu "battuta") il colpo netto che mette in gioco la palla inviandola nel campo
avversario. Il servizio puo essere effettuato con una sola parte del corpo dalla cintola in su e la palla al
momento del colpo deve essere a contatto con una sola mano. Queste limitazioni sono state imposte per
impedire che il pallone venga trattenuto da una o due mani eseguendo dei lanci con effetti speciali. Nel
gioco della pallavolo il servizio ha un'importanza capitale in quanto ¢ il solo modo valido di iniziare il
gioco. Non ¢ difficile dimostrare che le squadre piu forti sono quelle che battono meglio sia
tecnicamente che tatticamente. L'obiettivo principale del battitore ¢ quello di servire per mettere in
difficolta la ricezione avversaria in maniera tale che la propria squadra possa conquistare il punto
mediante il muro (su un attacco reso prevedibile dalla ricezione) o con il contrattacco. Ovviamente il
punto puo essere conquistato gia con il servizio e in questo caso prende il nome di ACE. In base a dove
verra colpita la palla si parlera di battuta "al salto", battuta "dall'alto" o battuta "dal basso" (quest'ultima
obbligatoria fino alle categorie under 14).

Voci correlate

regolamento

regolamento garc

regolamento beach volley

. Campionato di pallavolo italiano
. Beach volley
. Storia della pallavolo
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. Campionati europei maschili di pallavolo

. Campionati europei femminili di pallavolo
. Campionato italiano maschile

. Campionato italiano femminile

. Lista di pallavolisti

. Lega Nazionale Pallavolo

Collegamenti esterni

. FIPAV (Federazione Italiana PAllaVolo)
. Lega Pallavolo Serie A

. Lega Pallavolo Femminile Serie A

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica

Ricavato da "http://it.wikipedia.org/wiki/Pallavolo"

. Ultima modifica 12:58, 11 gen 2006.
. Contenuto disponibile sotto GNU Free Documentation License.
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Rugby

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Un match di Rugby ==

I1 Rugby ¢ uno sport di squadra molto diffuso in tutto il mondo, in particolare nei paesi anglosassoni ¢
nelle loro ex-colonie, come Australia, Nuova Zelanda, Sud Africa.

L'alto livello del contatto fisico e I'assenza di protezioni rendono il Rugby un gioco estrememente fisico.

Lastoria

La leggendaria origine del Rugby, dove un ragazzo di nome William Webb Ellis "raccolse la palla e si
mise a correre" mentre giocava a calcio alla Rugby School, ¢ spesso considerata un mito.

Non esistevano regole standard per il calcio all'epoca in cui Webb Ellis era a Rugby (1816-1825) e molte
varianti prevedevano il portare la palla, comunque la storia apparve nel 1876, quattro anni dopo la sua
morte.

Ad ogni modo, il trofeo della Coppa del mondo di Rugby ¢ dedicato a Webb Ellis e una placca alla
"Rugby School" commemora il suo conseguimento.
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Nell'ottobre del 1863, la Football Association venne formata con l'intento di standardizzare le varie
forme di calcio che venivano giocate all'epoca. Durante una serie di sei incontri, tenuti alla Freemason's
Tavern di Londra, rappresentanti delle scuole pubbliche e delle universita assieme a un numero di club
indipendenti di spicco si riunirono per stabilire un singolo regolamento del calcio.

La prima stesura prevedeva caratteristiche che sono ora parte del Rugby come il correre in avanti con la
palla ed essere caricati, trattenuti, sgambettati, ecc. Queste regole vennero gradualmente scartate e venne
adottata una variante delle "Regole di Cambridge".

Nella riunione finale i rappresentanti del Blackheath ritirarono il loro club dall'associazione a causa della
rimozione della regola che permetteva il "backing" (calciare un avversario negli stinchi). 11 Blackheath ¢
un numero di altri club continuarono a giocare la loro versione del calcio.

I1 26 gennaio 1871, si formo la Rugby Football Union, che porto alla standardizzazione delle regole per
tutti 1 club che giocavano una variante delle regole della Rugby School.

Gli anni 1890 videro uno scontro di culture all'interno del gioco, tra i club del nord composti da
lavoratori e quelli del sud composti da "gentleman", sulla natura del professionismo. Il 29 agosto 1895
ventuno club si separarono dalla RFU e si incontrarono al George Hotel di Huddersfield, formando la
Northern Rugby Football Union con il suo insieme di regole, che sarebbe in seguito diventata la Rugby
Football League (RFL).

Il rugby a 15 fece parte del programma olimpico e attualmente il rugby a 7 ¢ nel programma dei World
Games.

| ruoli

Nel rugby a 15, la tipologia del gioco piu diffusa nel mondo (vedi sotto per gli altri tipi), 1 ruoli dei
giocatori in campo sono 1 seguenti (inglese-italiano):

15 - Fullback - Estremo

14 - Right wing - Tre quarti ala

13 - Outside center - Tre quarti centro
12 - Inside center - Tre quarti centro
11 - Left wing - Tre quarti ala

10 - Fly-half - Mediano d'apertura

9 - Scrum-half - Mediano di mischia
8 - 8th man - Numero 8

7 - Flanker - Terza linea

6 - Flanker - Terza linea

5 - Lock (2nd row) - Seconda linea
4 - Lock (2nd row) - Seconda linea
3 - Prop - Pilone destro
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2 - Hooker - Tallonatore
1 - Prop - Pilone sinistro

Leregole

Quelle qui elencate sono solo le regole principali del rugby a 15, la versione piu celebre e giocata nel
mondo ed in Italia.

. Dimensioni del campo:
o minimo: 66 X 119 metri
o massimo: 69 X 144 metri

Palla della nazionale italiana

. La palla deve avere forma ovale e le seguenti dimensioni ottimali:
o Lunghezza: 28 centimetri
n Circonferenza (lunghezza): 74 centimetri
n Circonferenza (larghezza): 59 centimetri
1 Peso: 410 grammi
. La durata di un match ¢ di 80', diviso in due tempi uguali da 40', e si considera il tempo effettivo
senza recupero (salvo eccezioni particolari). Originariamente, l'intervallo era decretato a pura
scelta dell'arbitro; attualmente, 1'arbitro concede 10 minuti di riposo.

. Ogni squadra puo schierare fino a 15 giocatori piu 7 riserve

. In campo vi devono essere un arbitro ¢ due giudici di linea, in caso di partite di un certo rilievo
puo essere presente anche il "TMO" (Television Match Official) che ha il compito, su richiesta
dell'arbitro, di verificare se un'azione in area di meta ha portato o meno ad una segnatura.

. Il passaggio puo avvenire con le mani (solo all'indietro), oppure con 1 piedi (anche in avanti).
. Il placcaggio ¢ concesso solamente sul giocatore che ha la palla ed ¢ concesso dal busto ai piedi
mentre gli altri non devono subire ostruzioni di alcun tipo.
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. Quando un giocatore ¢ placcato e ha almeno un ginocchio a contatto col terreno o € seduto o ¢
sopra un altro giocatore a contatto col terreno deve necessariamente, a scelta:
n Passare la palla
o Lasciare la palla
o Spostarsi dalla palla
o Segnare una meta (Nel caso il placcaggio sia avvenuto in prossimita della linea di meta)
. Se la squadra che subisce un fallo mantiene il possesso del pallone e riesce comunque a rimanere
in una situazione di gioco positiva, € concesso dall'arbitro il "vantaggio", ovvero il fallo non
viene fischiato e la formazione puod proseguire l'azione.

« Quando viene commesso un'infrazione di minore importanza (Ad esempio un "in avanti"), nello
stesso punto viene giocata la "mischia".

n La mischia viene composta da elementi di entrambe le squadre: minimo 5 giocatori per
formazione, di cui 3 in prima linea, contrapposti in 2 gruppi.

o I due "pacchetti di mischia" devono essere divisi da una linea parallela a quella di meta.

o La testa e le spalle dei giocatori in mischia devono essere al di sopra della linea dei
fianchi.

o Il giocatore in prima linea (a contatto con gli avversari) non deve avere la testa vicina a
quella di un suo compagno di squadra (le due parti si incastrano).

o La palla viene posta nella mischia dal mediano di mischia della squadra che non ha
commesso il fallo, il quale deve lanciarla con entrambe le mani, in un unico movimento al
centro del corridoio formato dalle prime linee.

o Quando la palla tocca terra, ogni giocatore di prima linea puo attirarla con i piedi dalla sua
parte.

. Larimessa laterale (touche) si effettua dal punto dove la palla ¢ uscita, con i pacchetti di mischia
delle due squadre schierati (tutti o in parte) in fila fianco a fianco, separati dalla linea
immaginaria dell'uscita della palla. I primi uomini della fila devono essere ad una distanza
minima di 5 metri dalla linea di fallo laterale.

. Le infrazioni piu gravi, come 1'antigioco ed il fuorigioco, sono punite con un calcio di punizione.

. I falli di antigioco sono tutte le infrazioni che tendono ad "uccidere" il gioco e quelle che mettono
in pericolo l'incolumita dell'avversario.

. Il "fuorigioco" viene fischiato quando un giocatore ¢ in una posizione per la quale ¢ fuori dal
gioco e soggetto a punizione.

. La "punizione" puo essere calciata da qualsiasi giocatore della squadra che ha subito il fallo, che
ha comunque possibilita di scegliere la mischia.
o Chi calcia la palla lo puo fare in qualsiasi direzione e giocare la palla di nuovo, eccetto se
ha indicato all'arbitro la sua intenzione di calciare la palla tra i pali della porta avversaria.
o I compagni di squadra devono rimanere dietro la palla fino quando questa non viene
calciata.

. La meta (5 punti) ¢ valida solamente se la palla viene schiacciata a terra nell'area di meta della
squadra avversaria.
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. La "meta di punizione" (5 punti) viene assegnata, su decisione dell'arbitro, se la squadra che ¢ in
difesa commette un fallo, senza del quale evidentemente una meta sarebbe stata segnata.

. Dopo la meta, perpendicolarmente al punto nel quale la palla ha toccato il terreno, si calcia la
"trasformazione" (2 punti), che deve passare in mezzo ai pali.

. La "punizione", simile alla trasformazione calciata dopo la meta, ha un valore di 3 punti.

. Il "drop" o "calcio di rimbalzo": un particolare calcio, in cui un giocatore, da qualsiasi posizione
del campo, tira il pallone, dopo averlo fatto rimbalzare, in mezzo ai pali della squadra avversaria
vale, come la punizione, 3 punti.Se il "drop" viene effettuato come calcio di inizio o di ripresa del
gioco dopo una segnatura, anche se la palla passa tra 1 pali non viene attribuito alcun punto alla
squadra che ha effettuato il calcio.

| tretipi di rugby

I1 termine rugby ¢ un termine generale che si riferisce a tre sport, simili ma ben distinti: il Rugby a 15
(Rugby Union), il Rugby a 13 (Rugby League) e il rugby a 7.

Le tre forme di gioco sono molto diffuse in: Regno Unito, Irlanda, Francia, Australia, Nuova Zelanda,
Sudafrica e isole del Pacifico come Figi, Samoa, Tonga.

Inoltre il Rugby a 15 ¢ popolare in Italia, Romania e Argentina mentre il Rugby a 13 ¢ lo sport nazionale
in Papua Nuova Guinea ed ¢ popolare in Russia e Marocco.

Ovviamente le tre varianti di gioco sono praticate in numerose altre nazioni ma gli atleti a livello
agonistico sono ancora pochi.

In Australia e Nuova Zelanda i due regolamenti sono conosciuti come "Rugby" (a 15) e "League" (a 13).

L e car atteristiche comuni

Incontro di Rugby Argentina-Francia
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Le caratteristiche principali comuni a 1 tre tipi di Rugby sono il pallone ovale e il fatto che ¢ vietato
passare il pallone in avanti quindi il terreno puo essere guadagnato solo correndo con il pallone o
calciandolo.

Ledifferenze

Le particolarita del Rugby a 15 comprendono la mischia, dove raggruppamenti di giocatori avversari si
spingono uno contro l'altro per conquistare il possesso della palla, e la touche dove due file di giocatori
tentano di afferrare la palla che viene rimessa dalle linee laterali.

Nel Rugby a 13 la mischia esiste, ma ha un'importanza notevolmente ridotta, ¢ non ci sono le touche;
inoltre non esiste il fallo di "tenuto", quindi, a differenza del Rugby a 15, cadere con la palla e trattenerla
non comporta una punizione.

La principale differenza tra i due sport, oltre al numero di giocatori, ¢ che il possesso della palla a
seguito di un placcaggio ¢ conteso nel Rugby a 15 mentre non ¢ conteso in quello a 13.

I punti si ottengono in entrambi gli sport schiacciando la palla nell'area di meta avversaria o calciando la
palla tra 1 pali della porta avversaria.

Per il rugby a 7 si veda la voce specifica.

Altreversioni

Un'altra formula di gioco ¢ il Rugby a 10. Il Touch Rugby e il Beach Rugby offrono varianti sullo stesso
tema senza infortuni o altre complicazioni del Rugby tradizionale.

| tornei maggiori (a 15)

Accanto alla Coppa del mondo di Rugby, disputata ogni quattro anni, vengono giocati annualmente due
prestigiosi tornei, il "Sei Nazioni" e il "Tri Nations", rispettivamente svolti nell'emisfero boreale e in
quello australe.
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Il Sai Nazioni

I1 torneo pit famoso dopo la coppa del mondo era il Cinque Nazioni (Five Nations) che si giocava tra le
nazionali di rugby della Francia, Scozia, Inghilterra, Galles, Irlanda; in seguito questo torneo ha
cambiato nome in quanto ¢ stata ammessa un'altra nazione 1'Italia, e quindi oggi ¢ chiamato il Sei
Nazioni (Sx Nations). Una curiosita di questo torneo ¢ che la squadra che perde tutte le partite si
guadagna il simbolico "Cucchiaio di Legno" (Wooden Spoon), che non ¢ un oggetto reale, ma sottolinea
la performance negativa della squadra; il "premio" era nato nel primo '900 come scherno degli inglesi
contro gli irlandesi, che allora erano la squadra materasso del Torneo e si dice che sia custodito nelle
1sole Shetland.

Tri Nations

Il corrispettivo del Sei Nazioni al di sotto dell'equatore, ¢ il Tri Nations (ovver "Tre Nazioni"), una
competizione simile a quella europea nel modello, disputata dalle tre formazioni di rugby piu celebri e
forti al mondo, quella neozelandese, quella sudafricana e quella australiana.

|| Terzo Tempo

Una tradizione importante nel gioco del Rugby ¢ il "Terzo Tempo". Anche nei campi della massima
serie italiana, "Il Super 10", al termine della partita 1 giocatori delle due squadre sono soliti ritrovarsi
assieme ai tifosi ed a tutti coloro che hanno preso parte allo svolgimento della gara, per festeggiare
l'incontro appena concluso.

"Derivati" del rugby

I1 gioco del Rugby football diede origine al football americano e, in modo relativo, al football
australiano.

REGOLAMENTO

regolamento_2002 2003

Classifica mondiale
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Aggiornata al 05.12.05

(1) Nuova Zelanda 93.32
(2) Sud Africa 88.76
(4) Francia 86.10

(3) Australia 83.93

(5) Inghilterra 83.27
(6) Galles 82.54

(7) Irlanda 80.03

(8) Argentina 75.16
(12) Samoa 73.97

10. (9) Scozia 73.60

11. (10) Fij1 73.11

12. (11) Italia 72.40

13. (13) USA 68.31

14. (14) Canada 67.42

15. (15) Romania 66.47
16. (16) Uruguay 66.27
17. (17) Portogallo 65.93
18. (18) Giappone 63.88
19. (19) Georgia 62.04
20. (20) Tonga 62.04

21. (21) Marocco 61.51
22. (22) Corea 60.44

23. (23) Russia 59.25

24. (24) Cile 59.22

25. (25) Repubblica Ceca 58.78
26. (26) Namibia 58.52
27. (27) Spagna 55.80

28. (28) Germania 55.60
29. (29) Hong Kong 54.08
30. (30) Paraguay 53.63
31. (31) Ucraina 53.08

32. (32) Olanda 51.86

33. (33) Polonia 51.82

34. (34) Tunisia 51.32

35. (35) Brasile 50.98

36. (36) Croazia 50.87

37. (37) Belgio 50.84

38. (38) Kenya 48.97

39. (39) Cina 48.79

40. (40) Costa d'Avorio 48.57
41. (41) Arabian Gulf48.31
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42. (42) Chinese Taipei 48.28
43. (43) Moldova 47.76

44. (47) Svizzera 47.71

45. (44) Madagascar 47.70

46. (45) Sri Lanka 47.52

47. (46) Zimbabwe 47.32

48. (48) Singapore 46.70

49. (49) Latvia 46.46

50. (51) Kazakhstan 46.33

51. (51) Cook Islands 45.87

52. (50) Danimarca 45.78

53. (52) Svezia 45.60

54. (54) Malta 45.52

55. (55) Venezuela 45.46

56. (56) Peru 45.35

57. (57) Papua New Guinea 45.09
58. (58) Andorra 44.67

59. (59) Trinidad & Tobago 43.97
60. (60) Isole Cayman 43.57
61. (61) Barbados 43.22

62. (62) Uganda 42.75

63. (63) Austria 42.71

64. (64) Thailandia 42.14

65. (65) Bermuda 41.99

66. (66) Senegal 41.50

67. (67) Lituania 40.97

68. (68) Niue Island 40.96

69. (70) Lussemburgo 40.56
70. (71) Guyana 40.35

71. (71) Serbia & Montenegro 40.32
72. (72) Ungheria 40.08

73. (73) Zambia 39.90

74. (74) Malaysia 39.83

75. (75) Slovenia 39.66

76. (76) St Vincent & the Grenadines 39.3
77. (77) Camerun 39.21

78. (78) Solomon Islands 39.06
79. (79) Monaco 38.81

80. (80) Botswana 38.64

81. (81) Giamaica 38.37

82. (82) Guam 38.20

83. (83) Swaziland 37.57

84. (84) St. Lucia 37.57
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85. (85) Colombia 37.52
86. (86) India 37.16

87. (87) Bulgaria 36.63
88. (88) Tahiti 36.25
89. (89) Bahamas 36.12
90. (90) Norvegia 36.06
91. (91) Nigeria 36.03
92. (92) Vanuatu 34.77
93. (91) Israele 33.65
94. (94) Bosnia & Herzegovina 32.74
95. (95) Finlandia 29.32

Voci correlate

. Coppa del mondo di Rugby
. Elenco di squadre di rugby

. La storia del rugby in Italia
. Rugbysti

. Sei Nazioni

. Tri Nations

Collegamenti esterni

. Federazione Italiana Rugby — Sito Ufficiale
. http://www.rugby.it/

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica

Ricavato da "http://it.wikipedia.org/wiki/Rugby"

. Ultima modifica 19:35, 6 gen 2006.
. Contenuto disponibile sotto GNU Free Documentation License.
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Pallanuoto

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Grecia-Ungheria a Napoli

La pallanuoto ¢ uno sport di squadra particolarmente diffuso in Europa ma ¢ giocato ad alti livelli anche
negli Stati Uniti d'America e in Australia.

|l gioco

Una partita di pallanuoto si svolge in piscina.
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Diagramma di un campo da pallanuoto secondo le
nuove regole della FINA

L'area di gioco deve misurare 33 m in lunghezza e 20 m in larghezza e deve essere delimitata dal resto
della vasca da file di galleggianti. Nelle categorie maggiori la profondita della piscina non puo essere
inferiore a 1,80 m. Le porte hanno una larghezza di 3 m e un'altezza di 90 cm. Il pallone di gioco ¢ di
colore giallo o, in alternativa, rosa o verde ed ha un peso tra 1 400 e¢ 1 450 g.

Le squadre sono composte al massimo da 13 giocatori, in acqua scendono pero in 7: 1 portiere e 6
giocatori. I giocatori di una squadra, tranne il portiere, devono indossare obbligatoriamente una cuffia
(calottina) con para orecchie ed il cui colore puo essere bianco o blu (per il portiere rosso ed il secondo
portiere). Ogni partita ¢ suddivisa in quattro periodi della durata di 8 minuti effettivi ciascuno (10 minuti
non effettivi in alcune categorie di livello amatoriale), e tre intervalli,due di 3 minuti e uno di 5 tra il
secondo e il terzo tempo. Durante questi intervalli o subito dopo una rete o un'espulsione, una squadra
puo effettuare delle sostituzioni.

Gli arbitri, due, rimangono ai lati della vasca. Essendo la durata dall'incontro di tempo effettivo, sono
coadiuvati da un cronometrista, che deve fermare il tempo ad ogni fischio dell'arbitro, da un "trentista"
che controlla il tempo di possesso della palla e da un segretario che redige lo score board dell'incontro.

Al bordo della vasca sono applicati dei segnali che servono per indicare alcune linee immaginarie:

. lalinea di porta

. lalinea dei 2 metri, che serve a delimitare il fuorigioco

. lalinea dei 5 metri che delimita 1'area in cui un fallo grave puo causare I'assegnazione di un
rigore

. lalinea dei 5 metri che delimita I'area al di fuori della quale chi ha subito un fallo puo tirare
direttamente in porta (fino al campionato 2004-2005 questa linea era posta all'altezza dei 7 metri)

. linea di meta campo, da cui deve partire 1'azione all'inizio del gioco, dopo ogni rete segnata ed
alla ripresa del gioco dopo un time-out
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Nella pallanuoto possono essere fischiati dagli arbitri due tipi di falli, semplici e gravi. Questi ultimi
oltre a causare l'assegnazione di un tiro libero o di un rigore comportano 1'espulsione per 20 secondi del
giocatore che I'ha commesso. esiste poi I'espulsione definitiva per "brutalita". In questo caso la squadra
del giocatore espulso puo sostituirlo con un cambio, ma questo puo essere fatto non prima di 4 minuti,
durante 1 quali la formazione ¢ costretta a giocare con un "uomo in meno", quindi in inferiorita numerica.

Le due squadre devono cercare di far entrare la palla nella porta avversaria entro 30 secondi dall'inizio
della loro azione d'attacco (cio¢ da quando entrano in possesso del pallone) altrimenti viene fischiata
loro un'infrazione di tempo e la palla passa agli avversari. Fino al campionato 2004-2005 ogni azione
durava 35 secondi.

Lastoria

La pallanuoto ¢ stata inventata alla fine del XIX secolo in Gran Bretagna. La pallanuoto ha fatto la sua
prima comparsa alle Olimpiadi nel 1900 a Parigi ( II Olimpiade), edizione in cui si imposero proprio gli
inglesi.

La nazionale inglese si impose ancora nei tre tornei olimpici successivi. La nazionale che vanta il
maggior numero di titoli olimpici € quella ungherese con 8 successi. Drammatica fu la partecipazione
degli ungheresi alle olimpiadi del 1956 a Melbourne ( XVI Olimpiade). In semifinale I'Ungheria dovette
affrontare la nazionale dell'URSS, il cui esercito circa tre settimane prima aveva invaso il paese magiaro.
L'Ungheria vinse 4 a 0 ma l'incontro fu cosi violento che 1 giornalisti all'epoca riferirono che I'acqua
della piscina si macchio del sangue dei giocatori.

Anche la nazionale italiana vanta un'ottima tradizione in campo olimpico avendo vinto I'oro in tre
edizioni Londra 1948 ( X1V Olimpiade), Roma 1960 ( XVII Olimpiade) e Barcellona 1992( XXV
Olimpiade).

L a pallanuoto femminile

Venne introdotta solo nell'edizione del 2000 a Sydney ( XX VII Olimpiade). Le regole sono per lo piu le
stesse; cambia solo la dimensione del pallone che ¢ leggermente piu piccolo. Dal punto di vista dello
spettatore c'¢ chi dice sia meno spettacolare, perché, per ovvi motivi, meno veloce € meno potente. Negli
ultimi anni pero, il livello di gioco, sia dal punto di vista tecnico e tattico, sia da quello della prestanza
fisica delle giocatrici, si ¢ molto sollevato, rendendo la disciplina spettacolare e seguita da un vasto e
appassionato pubblico, alla pari di quella maschile. In Italia poi, dopo 1 numerosi successi ottenuti al
livello internazionale dalla Nazionale femminile, guidata da Pierluigi Formiconi, il cosiddetto Setterosa,
questa disciplina, fino a pochi anni fa piuttosto trascurata dai media e dalla stampa sportiva, ¢
maggiormente conosciuta e praticata.
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L e scuole

In Italia sono riconosciute due grandi scuole: quella napoletana, rappresentata prima dalla Canottieri
Napoli e dalla Rari Nantes Napoli, e piu recentemente dal Circolo Posillipo, e quella ligure che trova
lustro negli scudetti della R.N. Camogli, del R.N. Bogliasco, della R.N. Savona e soprattutto della Pro
Recco che detiene ben 19 scudetti.

Al livello femminile, invece, ¢ la scuola siciliana a non avere rivali. Il numero di societa pallanuotistiche
¢ particolarmente numeroso rispetto alle altre regioni, e, di conseguenza, il vivaio di giovani giocatrici e
il livello tecnico € particolarmente alto.

REGOLAMENTO

regolamento 2005-2006

Albo d'oro olimpico
Torneo maschile:

. 1900 Gran Bretagna
. 1908 Gran Bretagna
. 1912 Gran Bretagna
. 1920 Gran Bretagna
. 1924 Francia

. 1928 Germania

. 1932 Ungheria

. 1936 Ungheria

sospesi temporaneamente 1 tornei del 1940 e 1944 per motivi bellici

. 1948 Italia

. 1952 Ungheria

. 1956 Ungheria

. 1960 Italia

. 1964 Ungheria

. 1968 Yugoslavia
« 1972 Urss
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. 1976 Ungheria

. 1980 Urss

. 1984 Yugoslavia
. 1988 Yugoslavia
. 1992 Italia

. 1996 Spagna

« 2000 Ungheria

« 2004 Ungheria

Torneo femminile:

« 2000 Australia
. 2004 Italia

Collegamenti esterni

« FIN (Federazione Italiana Nuoto)
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Un grande ringraziamento a tutti color o che hanno donato durante questa raccolta fondi!
Un appello personale del fondatore di Wikipedia Jimmy Wales

Pallamano

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

La pallamano ¢ uno sport di squadra giocato su campi che misurano m. 40x20. Le due formazioni,
composte da 7 giocatori ciascuna, devono realizzare il maggior numero di reti possibili nella porta
avversaria. Le partite si disputano in due tempi da 30 minuti ciascuno.

Il campo da pallamano

Leregole

regolamento tecnico

La pallamano ¢ uno sport che contrappone 2 squadre di 7 giocatori. Ciascuna partita si disputa in 2 tempi
di 30 minuti ciascuno. Lo scopo del gioco € segnare il massimo delle reti. Il pallone non puo essere
tenuto per piu di 3 secondi, € non si possono fare piu di 3 passi senza passarlo o farlo rimbalzare al
suolo. La squadra attaccante deve tentare di far rete senza penetrarvi, o prima di penetrarvi, deve
eseguire un tiro in tuffo od un tiro in sospensione. Come nell’hockey su ghiaccio, vi sono delle
esclusioni temporanee dal campo di gioco che consistono in periodi di 2 minuti, ed il susseguirsi di tre
esclusioni comportano I’espulsione definitiva.
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|l terreno di gioco

(Reg.1,1) Il terreno ¢ di forma rettangolare, comprende una superficie di gioco e due aree di porta,
misura 40 metri di lunghezza e 20 metri di larghezza. Il portiere ¢ il solo autorizzato a trovarsi nella area
di porta.

La Porta

(Reg.1,2) La porta ¢ posta al centro della linea di fondo e misura all'interno 2 metri di altezza e 3 metri
di larghezza.

L'area di porta

(Reg.1,3) L'area di porta ¢ delimitata da una linea di 3 metri tracciata a 6 metri davanti la porta,
parallelamente alla linea di fondo e continuata ad ogni estremita da un quarto di cerchio di 6 metri di
raggio che ha come centro lo spigolo interno posteriore di ogni montante della porta. La linea che
delimita la superficie ¢ definita come linea dell'area di porta

Lalineadi tirodi punizione

(Reg.1,4) La linea di tiro di punizione, ¢ formata da una linea scontinua di 3 metri, tracciata a 9 metri
davanti alla porta, parallelamente alla lina di porta che termina all'intersezione con le linee laterali. I
tratti della linea di tiro di punizione misurano 15 centimetri, gli intervalli pure 15 centimetri.

|l gioco
La durata dell'incontro €:

« Seniores, Juniores 2 x 30' intervallo 10'
. Allievi, 2 x 25" intervallo 10'
. Ragazzi 2 x 20" intervallo 10"

file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport di_squadra/Pallamano - Wikipedia.htm (2 sur 4) [02/01/2007 19.04.45]



file:///C|/Siti%20Web/educazione_fisica/appunti/wikipedia/sport_di_squadra/Pallamano - Wikipedia.htm

Per segnare una rete € necessario eguire un tiro che puo essere effettuato in:

doppio appoggio
. elevazione
. estensione

. tuffo

Tiroin doppio appoggio

Tiro effettuato in appoggio su tutti e due piedi con una accentuazione del piegamento della gamba
anteriore opposta al braccio che tira.

Il tiroin elevazione

Il tiro in elevazione si effettua soprattutto dalle zone centrali cercando di superare in altezza la difesa
avversaria.

Tiroin estensione

si avvicina, in qualche modo, al salto in lungo con il pallone in manocon stacco dall'area di porta verso il
portiere lasciando il palloneprima che il giocatore ricada al suolo (soprattutto quando penetra nella
superficie della porta). Il tiro in sospensione, a differenza del tiro a tuffo, si effettua esclusivamente nel
corso del gioco, spesso alla conclusione di un velocissimo contrattacco.

Il tiroin tuffo

Il tiro a tuffo permette di accorciare la distanza fra il lanciatore e la porta ritardando 1’abbandono del
pallone, il quale avviene appena prima del contatto col suolo. Lo si effettua sia in tiri da fermo che
durante le azioni di gioco: tale tipo di tiro ¢ una caratteristica del giocatore che occupa il ruolo di pivot e
che gioca in attacco inserito fra i difensori della squadra avversaria, cercando di ostacolare 1 movimenti
di scorrimento difensivi eseguendo blocchi; quando riesce ad impossessarsi della palla esegue appunto il
caratteristico tiro in caduta o in tuffo.

Il tiro dai sette metri

Il tiro dai sette metri viene accordato per un fallo grave, in particolare quando un fallo di un giocatore
impedisce all’avversario di segnare. Nel tiro dai sette metri il piede del tiratore deve rimanere a contatto
con il suolo.
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Collegamenti esterni

In italiano

. FIGH (Federazione Italiana Giuoco Handball, fondata a Roma il 20.12.1969, ha lo scopo di

promuovere, organizzare € disciplinare lo sport della pallamano in tutte le sue forme e
manifestazioni)

. handball.it

. pallamano.it
. settemetri.com
. Coppa Interamnia

| nter nazionali

. International Handball Federation
. European Handball Federation
. National Handball Teams

Sport
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L'Apparato Circolatorio
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L'apparato digerente digerisce gli alimenti
introdotti nell’organismo, ricavandone le
sostanze nutritive fondamentali per la
sopravvivenza di esso. L'apparato respiratorio
veicola all'interno del corpo attraverso |'aria
I’'ossigeno necessario alle reazioni chimiche
svolte all'interno delle cellule (respirazione
cellulare). L'apparato circolatorio si occupa
quindi di distribuire a ogni cellula le sostanze
nutritive e I'ossigeno ricevuti, insieme ad altri
elementi indispensabili, come i sali minerali e
gli ormoni, e di allontanare da esse e
riversare nell’ambiente esterno I'anidride
carbonica ottenuta come scarto dalla
respirazione cellulare e altre sostanze di
rifiuto prodotte dall’'organismo.

Il Sistema Cardiovascolare
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L'apparato circolatorio & costituito da
due elementi fondamentali: il cuore e i
vasi sanguigni, che formano assieme il
sistema cardiovascolare.

Infatti, il sangue scorre nell’organismo
dentro una fitta rete di canali,
denominati vasi sanguigni, seguendo
un determinato tragitto.

Il cuore funge invece da motore che
tiene in movimento il sangue, affinché
esso compia il suo compito di trasporto
delle sostanze nutritive e di rifiuto.
Inoltre, si occupa della raccolta e dello
smistamento del sangue mediante le
diverse parti da cui & composto.
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Il cuore € un muscolo cavo la
cui forma € simile a un cono
con la punta rivolta verso il
basso.

Esso € situato nella cavita
toracica, nell’area in alto a
sinistra. E separato da una
parete divisoria in due meta,
ciascuna delle quali & formata
da due cavita: I'atrio in alto e il
ventricolo in basso. Queste due
zone comunicano tra di loro
indirettamente, mediante delle
valvole. La valvola situata nella
meta di destra € chiamata
tricuspide mentre quella di
sinistra bicuspide o mitrale. Tra
i ventricoli e le arterie sono
inoltre collocate altre valvole,
denominate semilunari, che
permettono il passaggio del
sangue dai ventricoli alle arterie
ma non l'inverso.

Il cuore si occupa anche di secernere ormoni, infatti produce un particolare peptide -il peptide
cardiaco- che € essenziale nella regolazione del volume e della pressione del sangue.

La contrazione del muscolo cardiaco € controllata dal nodo senoatriale, il pacemaker naturale,
che stimola l'inizio degli impulsi elettrici.

Vasi
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Capillari

ARTERIA
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cuore)
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I Vasi Sanguign

I vasi sanguigni si distinguono in tre tipi: le arterie, che
allontanano il sangue dal cuore, consegnando a tutti i
tessuti dell’'organismo I'ossigeno e le sostanze nutritive, le
vene, che riportano il sangue al cuore, colmo di anidride
carbonica e materiali di scarto, e i capillari, fitte
ramificazioni costituite dalle estremita dei due vasi
principali e suddivisi infatti in capillari arteriosi e venosi.
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(vaso che torna al
cuore

CAPILLARI

My
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Le arterie e le vene sono costituiti da tre strati di tessuti concentrici: la tonaca intima,
composta da endotelio, posta a contatto con il flusso sanguigno, la tonaca media, costituita da
tessuto muscolare liscio e la tonaca avventizia, formata da tessuto connettivo e da fibre
elastiche. I capillari sono invece assemblati unicamente in endotelio.
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Il Sangue

Il sangue € un tessuto, nello specifico tessuto connettivo, perché & formato da cellule che
adempiono alla medesima funzione. Il sangue collega tra loro la moltitudine di cellule che
costituiscono I'organismo, ma € anche il mezzo attraverso cui le molecole nutritive elaborate
dalla digestione e le molecole di ossigeno introdotte con la respirazione, necessarie per la
respirazione cellulare sono distribuite alle singole cellule. Trasporta inoltre vari enzimi,
catalizzatori di molte reazioni chimiche che avvengono nel corpo, ormoni, responsabili della
modifica di determinati tessuti, le proteine plasmatiche, implicate nella coagulazione del
sangue e nella difesa dell’'organismo contro agenti estranei, nel trasporto di lipidi e proteine e
nel mantenimento del potenziale osmotico del sangue; esso trasporta infine anticorpi, che
attaccano i rispettivi antigeni presenti sulle cellule estranee. Tutti questi elementi sono situati
nel plasma, la parte fluida del sangue, in cui sono immersi anche i tre tipi di cellule (elementi
figurati o corpuscolati) da cui € costituito: i globuli rossi, cellule specializzate nel trasporto
dell’ossigeno a tutti i tessuti del corpo, i globuli bianchi, al cui funzione principale & quella di
difendere il corpo da invasori come virus, batteri e altre particelle estranee, e le piastrine, che
svolgono un ruolo essenziale nel completare la coagulazione del sangue e nel tamponare la
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Il Sangue: il Plasma
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Il plasma € un liquido dal colore limpido costituito per il 90% da acqua e per il 10% da
sostanze organiche e sali minerali. In particolare, i sali minerali, nonostante la presenza in
qguantita piccolissime, sono necessari nel mantenimento della pressione sanguigna ad un valore

opportuno e nella conservazione di un pH neutro del sangue.

Sostanze presenti nel plasma

Sostanze
nutritive

Composizione del Plasma

Sostanze
organiche
0,1%

\

Sostanze
inorganiche
0,9%

Proteine
7%

Acqua
90%

Ricavate per assorbimento dall’intestino
tenue e trasportate ai tessuti
[glucosio, aminoacidi, lipidi, vitamine]

nze di
uto

Sostanze prodotte dall’attivita delle
cellule. Sono condotte attraverso il
sangue ai reni, dove vengono espulse
[urea, acido urico, ammoniaca]

imi

Regolatori delle reazioni chimiche che
avvengono all’interno dell’organismo

Aoni

Elementi fabbricati dalle ghiandole, che
adempiono a compiti molto importanti
nell’organismo

eine
atiche

Coinvolte nella coagulazione del
sangue. Difendono il corpo da agenti
estranei. Trasportano lipidi e proteine.
Regolano il potenziale osmotico del
sangue, che ne evita un flusso
eccessivo dalla corrente sanguigna ai
tessuti adiacenti

[albumina]

Essenziali nella maggior parte dei
processi vitali delle cellule
[Mg2+, Na+, K+, Cl-, Ca2+]

Anidride
carbonica

Scarto della respirazione cellulare

Anticorpi

Proteine aventi una funzione difensiva




Il Sangue: gli Elementi Figurati

Globuli rossi: (eritrociti) cellule specializzate nel trasporto
dell’ossigeno a tutti i tessuti de corpo. Esse sono prive del
nucleo: da cio consegue un ingente aumento di spazio e
percio un maggior trasporto di emoglobina, proteina che
raccoglie fino a quattro molecole di ossigeno. Pero, a causa
di cid, non possono riprodursi e hanno una breve vita media
di 120 giorni. La loro dimensione & di circa 10 ym, rispetto
ai 30 ym di una cellula normale. Il processo di formazione
dei globuli rossi si chiama eritropoietico, e avviene nel
midollo osseo, originandosi da cellule dotate ancora di
nuclei, che viene rimosso quando sono immesse nella
corrente sanguigna. La milza, oltre a distruggere insieme al
fegato gli eritrociti, funziona da riserva per essi. In 1 mm3
di sangue ci sono circa 5 milioni di globuli rossi nell'uomo e
4,5 milioni nella donna.

Globuli bianchi: (leucociti) cellule dotate di nucleo il cui
compito & quello di difendere il corpo da invasori come
virus, batteri e altre particelle nocive. I leucociti si muovono
mediante pseudopodi grazie a dei movimenti ameboidi, e
inglobano le sostanze per fagocitosi, distruggendole grazie
agli enzimi prodotti dai lisosomi. Oltre che nel midollo
0sseo, essi sono prodotti anche nella milza e nei linfonodi,
organi del sistema linfatico. In 1 mm3 di sangue ci sono
6000 leucociti, fino a un massimo di 9000 nel caso di
infezioni in atto.

Piastrine: frammenti cellulari interessati principalmente
nella coagulazione del sangue e nel tamponare la rottura
dei vasi sanguigni. Hanno una grandezza di circa 1-2 ym e
sono parti di una cellula sola scomposta durante il processo
emopoietico; sono quindi mancanti del nucleo. In 1 mm3 di
sangue ci sono 300000 piastrine.




Il Processo Emopoietico
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La Diffusione del Sangue

Nonostante siano il cuore, le arterie e le vene a guidare il sangue in tutte le zone del corpo, &
al livello dei capillari che si verifica il vero compito dell’apparato circolatorio: lo scambio di
sostanze con i tessuti. Infatti, attraverso il sottile strato di epitelio dei capillari passano per
diffusione la maggior parte dei soluti. Molecole piu grosse, uscendo dai capillari verso i tessuti
adiacenti, attraversano invece le pareti per flusso di massa, grazie alla pressione che il sangue
esercita su di esse. I liquidi rientrano nella corrente sanguigna per osmosi, essendo la parete
capillare una membrana selettivamente impermeabile.

Coagulazione del Sangue

Quando si ha la lesione di un vaso sanguigno, viene innescata una particolare reazione,
chiamata meccanismo a cascata. Infatti, una particolare proteina -il fattore tissutale- entra in
contatto con il fibrinogeno, una proteina plasmatica inattiva che viene trasformata in fibrina, la
sua forma attiva. Le molecole di fibrina si agglutinano e formano una rete in cui vengono
intrappolati globuli rossi e piastrine, costituendo percio il coagulo. Il coagulo impedisce la
perdita di liquidi vitali e I'ingresso di microorganismi infettivi.

Lesione del vaso
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Gruppi Sanguigni

Fenotipo Genotipo Antigeni (polisaccaridi) Anticorpi (proteine caratteristica
(alleli presenti) | sulla superficie del di difesa) nel
globulo rosso plasma
GRUPPO A AA, OA A | globuli rossi
(carattere contengono
dominante) 'antigene A
GRUPPO B BB, 0B B | globuli rossi
(carattere con’(engono
dominante) I'antigene B
GRUPPO AB AB A, - | globuli rossi
(ricettore universale) (caratteri contengono sia
codominanti) I'antigene A sia
I'antigene B
GRUPPO 0 00 | globuli rossi non
(donatore universale) | (carattere contengono né
recessivo) 'antigene A né
'antigene B

Il Fattore Rh

Il| fattore RH o fattore Rhesus, indica la presenza o |I'assenza di un antigene sulla superficie
dei globuli rossi.

E importante conoscere il fattore Rh, in quanto altrimenti potrebbe verificarsi un
agglutinamento del sangue nel caso di una trasfusione eseguita con sangue incompatibile.
Infatti, esso reagisce da antigene, provocando la comparsa di anticorpi nel sangue
dell’'organismo trasfuso, come accadde nel 1940 quando i due scienziati Landsteiner e Wiener
eseguirono degli esperimento sulla Macaca rhesus, iniettando nelle scimmie del sangue umano.
La morte delle scimmie per agglutinamento si verifico nell’85% dei casi, quando sui globuli
rossi umani c’era una certa proteina; in questa situazione &€ Rh+, che & un gene dominante.
Nel rimanente 15% i globuli rossi erano privi di tale antigene, percio venne definito Rh-, che e
un gene recessivo.

Quando una donna € Rh- e il primo figlio Rh+, al momento del parto con lo scambio placentare
potrebbero verificarsi delle complicanze; infatti, al secondo parto sono necessarie delle
trasfusione. Questa malattia emolitica del feto & denominata eritroblastosi.
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Il Sistema Linfatico
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lentamente, la linfa & convogliata nel dotto toracico,
attraverso cui giunge in una grossa vena situata nel
collo: la vena succlavia. Il sistema linfatico, oltre ad
essere costituito dalla linfa e dai vasi linfatici, &
composto da altri organi: i linfonodi, dove vengono
prodotti i globuli bianchi e le particelle estranee sono
distrutte, le tonsille, che proteggono I'organismo
dagli eventuali microbi entrati con la respirazione e
con l'introduzione di cibo, e la milza, responsabile
della fabbricazione di globuli bianchi e della

‘I R demolizione di quelli ormai inservibili.

Il Funzionamento del Cuore

Il cuore ricopre il ruolo di una pompa, che aspira e preme alternativamente, facendo cosi
scorrere il sangue in ogni distretto dell’organismo. La pulsazione & composta da tre fasi:

Per
san

La fase di riposo, durante la quale il cuore & dilatato e colmo di sangue. In questo
momento le valvole tricuspide e bicuspide sono aperte mentre le semilunari sono
chiuse. (figura a)

La fase di contrazione (sistole degli atri), durante la quale il muscolo si contrae. In
questo momento gli atri cominciano la contrazione, riversando attraverso le valvole
tricuspide e bicuspide il sangue nei ventricoli, mentre le valvole collocate nelle vene
cave e nella polmonare si chiudono, per impedire il riflusso del sangue. (figura b)

La fase di contrazione (sistole dei ventricoli), durante la quale i ventricoli, colmi di
sangue, si contraggono, premendolo nell’aorta e nell’arteria polmonare mediante le
valvole semilunari. In questo momento le valvole bicuspide e tricuspide si chiudono e si
ha percio la dilatazione degli atri (diastole degli atri), che richiama sangue dalle vene.
Segue ad essa la diastole dei ventricoli e quindi il ritorno alla fase di riposo. (figura c)
compiere costantemente questi stadi & necessario che il cuore sia sempre irrorato dal
gue; ad assicurarsi di cid provvedono le arterie coronarie.
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La Circolazione del Sangue
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La Pressione del Sangue

La pressione sanguigna € la misura della forza esercitata dal sangue contro le pareti dei vasi
sanguigni. Essa & determinata non solo dal ritmo con cui si contrae il cuore ma anche dalla
flessibilita delle pareti arteriose e dalla velocita con cui il sangue scorre in esse. La pressione
normale in un adulto & di 120 per la massima (pressione sistolica) e di 80 per la minima
(pressione diastolica).

Patologie

e del cuore:

> Insufficienza valvolare: chiusura imperfetta delle valvole situate nel cuore

» Stenosi valvolare: restringimento eccessivo delle aperture tra atri e ventricoli o
tra cuore e vasi

> “morbo blu”: malformazione congenita per la quale al momento della nascita
non si € saldata perfettamente |'apertura presente nella parete che separa la
parte destra da quella sinistra del cuore

e dei vasi sanguigni:

» Arteriosclerosi: malattia delle arterie, con la quale i vasi arteriosi si induriscono e
perdono elasticita

> Varici: rigonfiamenti prodotti dalle vene degli arti inferiori

» Aneurisma: dilatazione e assottigliamento della parete arteriosa

» Edema: accumulo di liquidi nei tessuti adiacenti ai capillari

e del sangue:

» Emofilia: malattia congenita ereditaria che impedisce la coagulazione del
sangue



APPARATO DIGERENTE

— LUCREZIA MACCELLI 3C 2010

Ghiandole
Salivari
INTRODUZIONE
L'apparato digerente € un insieme di organi
cavi che svolgono Ila funzione di
assorbimento delle sostanze nutritive
contenute negli alimenti ingeriti (che non
possono essere utilizzati per scopi strutturali
se non dopo essere stati demoliti nelle loro
molecole costituenti), poiché vi sia I'apporto
di energia e di materiale di base necessari
per le cellule dell’organismo. Le principali
funzioni  dell’apparato  digerente sono
pertanto quattro: ingestione, digestione,
assorbimento e defecazione. Si parla di
apparato (e non sistema) digerente in
ST - guanto costituito da piu tessuti che nel loro
Retto complesso vanno a comporre un canale
: detto tubo digerente. Nonostante
guest’ultimo si possa suddividere in piu sezioni la sua struttura di basa € simile Schema
apparato digerente (da: www.my-personaltrainer.it) per l'intero percorso. Il
canale digerente e infatti costituito da quattro strati: quello piu interno,formato da
tessuto epiteliale e connettivo e denominato mucosa, si trova a diretto contatto con il
bolo alimentare e svolge generalmente funzione di assorbimento delle sostanze
nutritive e di secrezione di muco grazie a particolari cellule caliciformi. Procedendo
verso |'esterno incontriamo poi la sottomucosa che & costituita da tessuto connettivo e
da numerose fibre nervose, vasi sanguigni e linfatici; la tonaca successiva € quella
muscolare, composta da due strati di muscolatura liscia, uno interno con cellule
disposte in modo circolare e uno, piu esterno, con cellule poste in modo longitudinale.
Contrazioni coordinate di questa tonaca producono un insieme di movimenti
ondulatori, chiamati peristalsi, che fanno avanzare il cibo lungo il canale digerente. In
alcuni punti lo strato di muscolatura diventa piu spesso dando luogo a fasce piu
consistenti dette sfinteri, i quali agiscono come delle valvole, mediante contrazioni,
controllando il passaggio del cibo (come ad esempio il cardias, che separa esofago e
stomaco, e il piloro, situato tra stomaco ed intestino). Il rivestimento esterno del
canale, noto come sierosa, € invece suddivisibile in uno strato di tessuto epiteliale
pavimentoso semplice (mesotelio) e in uno connettivo. L'apparato si congiunge al
resto del corpo tramite una struttura chiamata mesentere. Lungo il tubo digerente
sono inoltre presenti varie ghiandole che secernono enzimi digestivi e li immettono nel
lume del canale attraverso dei dotti.

Esofago
Fegato

Cistifellea

Storaco

Pancreas

Intestino
tenue

Intestino
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ANALISI ANATOMICA E FISIOLOGICA DELLE TAPPE DEL PROCESSO
DIGESTIVO

CAVITA’' ORALE
Il processo digestivo ha inizio nella bocca dove avviene l'ingestione del cibo e la prima
parte della sua demolizione per mezzo dei denti, della saliva e della lingua, la quale
mescola il cibo ingerito e, mediante le papille gustative e neuroni sensoriali, trasmette
al cervello informazioni sulle proprieta chimiche degli alimenti. I due tipi di digestione,
meccanica e chimica, avvengono all'interno della cavita orale rispettivamente grazie ai
denti e alla saliva.
I DENTI
Nell'uomo adulto sono presenti due arcate rispettivamente con: quattro incisivi,
due canini, quattro premolari e tre molari, con un totale di trentadue denti. Alla
nascita, invece, il neonato € privo di denti; la dentizione,infatti, inizia intorno al VI
VIII mese di vita quando cominciano a spuntare i primi dei 20 denti decidui
(dentatura da latte). Di questi solo i 4 molari permangono per tutta la vita mentre
gli altri vengono gradualmente sostituiti a partire dal VI-VII anno. Nell'uomo la
funzione masticatoria viene svolta principalmente da molari e premolari che,
sfregando uno sull'altro, riducono il cibo in poltiglia. Incisivi e canini permettono
invece di strappare brandelli di cibo triturandolo in maniera grossolana.
LA SALIVA
La saliva € un liquido secreto da tre principali ghiandole salivari (ghiandole
sottolinguali, sottomandibolari e parotidi) situate nella cavita orale. Come tutte le
secrezioni, anche la saliva € costituita prevalentemente da acqua (99%), mentre
soltanto 1'1% & rappresentato da sostanze inorganiche ed organiche come, ad
esempio, l'amilasi (o ptialina), un importante enzima digestivo, che inizia la
demolizione degli amidi idrolizzandoli. La secrezione della saliva & controllata dal
sistema nervoso autonomo, che agisce se € presente del cibo in bocca o anche
semplicemente se se ne percepisce I'odore o se ne ha l'idea. Normalmente ogni 24
ore produciamo una quantita di saliva che puo variare da un litro ad un litro e
mezzo circa. Oltre a quella digestiva, la saliva svolge una funzione igienica per la
cavita orale e di lubrificazione per agevolare la deglutizione.
LINGUA
La lingua € un organo muscolare che occupa gran parte della cavita orale. La sua
superficie dorsale costituita dalla mucosa linguale € convessa in ogni direzione ed e
distinguibile in due parti dette corpo e radice della lingua, o porzione orale e
porzione faringea. Esse sono divise da un solco a V rovesciata detto solco
terminale, il cui apice costituisce una piccola cavita detta fondo cieco. E' collegata
posteriormente allo ioide, un piccolo 0sso, e anteriormente al frenulo (o filetto), un
piccolo e sottile filamento. La lingua €& dotata di papille gustative, ed ¢& |l
principale organo del gusto. Essa svolge la funzione di impastare il cibo con
la saliva e di spingerlo sotto i denti affinché venga triturato, e quindi spinto giu per
I'esofago.

ESOFAGO

Il cibo dalla cavita orale prosegue fino ad arrivare all’esofago. Prima di arrivarvi, il
bolo, deve attraversare la faringe (in comune con l'apparato respiratorio), dove si
trova l'epiglottide, una cartilagine che permette la chiusura del passaggio per la
laringe durante la deglutizione in modo da evitare I'immissione degli alimenti nella
trachea. L'esofago € un tubo muscolare lungo negli adulti circa 25 cm e largo dai 19 ai
30 mm, che collega la cavita orale con lo stomaco, quindi dalla sesta vertebra
cervicale e alla decima vertebra toracica. Il processo di deglutizione permette, grazie
alla peristalsi, il raggiungimento da parte del cibo dello stomaco. Le funzioni
dell'esofago, tuttavia, non sono limitate al semplice trasporto; molto importante, per
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esempio, risulta I'attivita lubrificante, che permette di mantenere umide le sue pareti
interne, facilitando la discesa del cibo. L'esofago, inoltre, presenta alle proprie
estremita due sfinteri, i quali evitano l'entrata di aria nello stomaco durante la
respirazione.

STOMACO
Lo stomaco si trova nella cavita addominale, & separato dall’esofago da uno sfintere,
il cardias, e presenta una forma simile ad una sacca estensibile ripiegata (da dilatato
puo contenere fino a 4 | di cibo). Come gli altri organi addominali, lo stomaco, €
rivestito dal peritoneo, una struttura sierosa e fibrosa che ha la funzione di
proteggerlo e di tenerlo unito alla parete
addominale ed agli organi a lui adiacenti.
Questo organo muscolare € lungo circa 25

cm e viene suddiviso anatomicamente nelle ESOFAGO B
seguenti parti: P, FONDO™N
e il cardias, corrispondente alla / S ~~-\‘
giunzione esofago-gastrica; CARDIAS ‘
CORPO

e il fondo, disposto superiormente ed a
sinistra della giunzione tra esofago e
stomaco (esofago-gastrica);

e il corpo, che rappresenta la porzione
maggiore dello stomaco, e che si trova
tra il fondo e I'antro; DUODENO/f \, —*——

e |'antro, porzione finale dello stomaco, / 3
che si estende dalla piccola curvatura ( \ A
sino al piloro; \\

e il piloro, che rappresenta il confine tra
lo stomaco ed il duodeno.

Schema stomaco (da: www.my-personaltrainer.it)

Lo strato mucoso presenta numerose fossette gastriche che collegano l'interno dello
stomaco a particolari cellule epiteliali situate nella mucosa interna, che secernono
varie sostanze quali il muco (cellule mucipare), acido cloridrico HCI (cellule parietali),
pepsinogeno (cellule principali) e gastrina (cellule G). Il muco € un collide viscoso ed
oltre ad essere usato come lubrificante, nello stomaco, svolge una funzione di
importanza fondamentale, ovvero quella di protezione della mucosa dagli acidi
digestivi. L'acido cloridrico e il pepsinogeno, insieme all’acqua, compongono i succhi
gastrici, i quali, a causa dell’acidita dell’HCI, presentano un pH molto basso (compreso
tra 1,5 e 2,5). L’acido cloridrico contribuisce al processo digestivo uccidendo la gran
parte dei batteri e delle altre cellule ancora viventi presenti nel cibo, in piu permette
I"attivazione del pepsinogeno, il quale si trasforma in pepsina idrolizzando le proteine
in peptidi. Con la presenza di proteine nel cibo ingerito viene secreta la gastrina, un
ormone che, se immesso nella corrente sanguigna, stimola la produzione di succhi
gastrici e aumenta il nhumero di contrazioni provocate dalle cellule muscolari della
parete dello stomaco, agevolando cosi la digestione. In seguito ad un abbondante
pasto, lo stomaco impiega generalmente circa 4 - 5 ore per svuotarsi completamente.

INTESTINO

La porzione successiva dell’apparato digerente € costituita dall’intestino, il quale &
separato dallo stomaco da uno sfintere chiamato piloro e termina con lorifizio anale.
Anatomicamente si divede in: intestino tenue o piccolo intestino (a sua volta diviso in
duodeno, digiuno ed ileo) ed intestino crasso o grande intestino (diviso anch’esso in
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cieco, dove e presente I'appendice, colon ascendente, trasverso, discendente, sigma e
retto) e sono divisi tra di loro dalla valvola ileo-cecale.
INTESTINO TENUE
In questa porzione di intestino viene completata la scissione degli alimenti i principi
nutritivi ottenuti vengono assorbiti per poi essere immessi nella circolazione
sanguigna, grazie alla quale raggiungono tutte le cellule dell’'organismo. A livello
della strato interno dell’'organo sono presenti numerose estroflessioni digitiformi
dette \villi, le cellule dei quali possiedono ciascuna ulteriori estroflessioni
citoplasmatiche chiamate microvilli. Questa particolare struttura permette una

Extrusion

Villus

48 hours ; 120 hours

Labelled nuclei
CELL RENEWAL

facilitazione del processo di assorbimento delle sostanze nutritive, le quali,
considerando che la lunghezza del intestino tenue disteso completamente & pari

circa a 6 metri, possono venire a contatto con una superficie mucosa molto ampia
Schema villi intestinali (da: www.my-personaltrainer.it)

che in totale pud arrivare a circa 300 m2. La parte iniziale dell'intestino tenue
(lunga 25 cm circa) e costituita dal duodeno ed € la porzione intestinale piu attiva
per quanto riguarda il processo digestivo. Qui sfocia inoltre un canale che si divide
in dotto pancreatico e in un altro proveniente dalla cistifellea e dal fegato. II
duodeno € in stretto collegamento con |'apparato endocrino, infatti se & presente
succo gastrico acido, esso libera secretina, un ormone che stimola fegato e
pancreas a secernere liquidi alcalini; se, invece, vi &€ la presenza di grassi e
amminoacidi il duodeno tende a produrre un altro ormone chiamato
colecistochinina, che induce lo svuotamento della cistifellea e la produzione da
parte del pancreas di enzimi.
FEGATO
Il fegato € la piu grossa ghiandola (sia endocrina sia esocrina) del corpo umano
ed e situato nella cavita addominale appena sotto il diaframma. E formato da
una grande quantita di cellule epatiche dove & particolarmente sviluppato il
reticolo endoplasmatico liscio, un organulo adibito alla funzione di sintesi dei
lipidi, al metabolismo dei carboidrati (infatti dei circa 1000 - 1500 g del suo
peso, il 6 — 7 % é& costituito da glicogeno) e alla detossificazione di scorie e
sostanze nocive. Questa ghiandola ricopre un ruolo metabolico di primaria
importanza, fondamentale per il mantenimento in vita dell'organismo. La
funzione del fegato non & solamente digestiva, ma anche secretiva poiché
produce numerose sostanze, di cui € esempio principale la bile. Questa
sostanza & composta per 1’82 % d’acqua, il 12 % da acidi biliari, lo 0,7 % da
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lectina e colesterolo e da altri fosfolipidi per il 4 %. La bile, che viene in seguito
immagazzinata nella cistifellea, ha lo scopo di emulsionare i grassi e le vitamine
liposolubili (A, D, E e K) per un assorbimento piu rapido da parte delle pareti
intestinali.
PANCREAS
Il pancreas e una ghiandola sia endocrina che esocrina. Dal punto di vista
anatomico viene suddiviso in tre parte costituite ognuna da due differenti tipi di
cellule (alfa e beta). Queste tre porzioni del pancreas prendo il home di testa (la
parte pil grossa e spessa che prende contatto con I'ansa duodenale); il corpo
(segmento intermedio disposto frontalmente rispetto all'aorta e alla vena cava)
e la coda (tratto assottigliato che costituisce la parte terminale della ghiandola).
La parte esocrina del pancreas secerne liquido alcalino (pH superiore a 7) ed
enzimi quali le amilasi, le proteasi e le lipasi. Il liquido alcalino ha la funzione di
contrastare l'acidita dei succhi gastrici provenienti dallo stomaco; le amilasi,
come allinterno della cavita orale, scindono gli amidi producendo cosi
disaccaridi, le lipasi si occupano invece di idrolizzare i grassi in glicerolo ed acidi
grassi, mentre le proteasi si occupa delle proteine.

INTESTINO CRASSO

Schema intestino crasso

Colon
transverso

ascce(r)\lgennte Colon
™ descendente
Apéndice
Recto

La parte terminale del tubo
digerente & denominata intestino crasso ed & costituita da un canale lungo
circa 2 metri (contro i 9 metri circa dell’intestino tenue) che possiede una capacita
simile a quella dell’intestino tenue grazie al superiore diametro. Questa porzione di
intestino continua il processo di assorbimento, nonostante esso sia gia stato
completato per piu del 90 % nell‘intestino tenue, soprattutto per quanto riguarda I
acqua e gli elettroliti.

La funzione primaria dell'intestino crasso € perdo quella di accumulare i residui del
processo digestivo e favorirne I'espulsione. Nell'intestino crasso vengono assorbite
inoltre grandi quantita di vitamine; queste sono non tanto quelle introdotte con gli
alimenti (gia assorbite a livello dell’intestino tenue), ma soprattutto quelle prodotte
dai miliardi di batteri simbionti che popolano il colon (tra i quali ad esempio vi &
E.coli). Posta sotto la valvola ileo-cecale, sfintere che collega intestino crasso e
tenue, € presente un’estroflessione a fondo cieco che si crede essere un ricordo
evolutivo degli antenati erbivori: I'appendice. Quest'ultima non possiede nessuna
funzione specifica a livello di apparato digerente ed & facile che si irriti e si inflammi
per poi infettarsi e dare origine all’appendicite; € quindi necessario spesso
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intervenire chirurgicamente per rimuoverla in quanto riempitasi di feci. Le sostanze
fecali sono costituite da acqua, batteri, fibre di cellulosa ed altre sostanze non
digerite e vengono lubrificate dal muco secreto dalle cellule epiteliali dell’intestino
crasso. Queste vengono accumulate nel retto per poi essere eliminate attraverso
I'ano.

PRINCIPALI PATOLOGIE LEGATE ALL'APPARATO DIGERENTE

APPENDICITE: inflammazione dell’appendice dell’intestino cieco. Si manifesta con
dolori addominali con febbre, vomito, diarrea; in alcuni casi pud sopraggiungere lo
shock. Tra le diverse forme di appendicite vi e |'appendicite catarrale, dove
I’'appendice si presenta arrossata e rigonfia, e puo evolvere in peritonite o guarire del
tutto; nell’appendicite gangrenosa l'organo si necrotizza. La terapia € chirurgica
associata a un trattamento antibatterico.

CALCOLO: deposito di sali minerali o di cellule ematiche, che pud formarsi nelle
cavita organiche o in ogni tessuto dove si depositino tali elementi. Se le dimensioni del
calcolo diventano tali da ostruire le vie di sbocco dell'organo o della ghiandola
interessati (ureteri nel caso di calcoli renali, vie biliari per i calcoli della colecisti, dotti
salivari per la scialolitiasi), occorre provvedere chirurgicamente alla sua asportazione.
CIRROSI: malattia del fegato, risultante da danni epatici, che vede sovvertirsi le
cellule epatiche, con noduli e fibrosi. Il tipo di cirrosi piu diffusa nei paesi
industrializzati € quella alcolica, dovuta ad alcolismo cronico. La cirrosi virale & una
complicanza dell'epatite virale. Quella biliare deriva da ostruzione delle vie biliari; la
metabolica pud provenire da emocromatosi. La cirrosi altera tutte le funzioni
dell'organo, ma in maniera progressiva. Si distinguono due fasi: cirrosi compensata e
scompensata. Fondamentale e I'astensione dall'alcol e I'attenzione alla dieta.

COLITE: patologia infiammatoria a carico del colon. La colite in forma acuta € causata
da virus, batteri, farmaci, talvolta anche da un’errata alimentazione. I sintomi sono:
diarrea, febbre, vomito, nausea, sangue e pus nelle feci, dolori intestinali, stanchezza.
La colite in forma cronica pud essere causata da microrganismi o essere associata a
patologie come la malattia di Crohn; i sintomi sono gli stessi della forma acuta. Nella
terapia € previsto il riposo per qualche giorno e la reintegrazione di acqua e sale persi
con le feci.

EMORROIDI: varici che colpiscono i plessi venosi del retto. Sono suddivise in quattro
gradi, a gravita crescente: il primo grado si ha quando le emorroidi non fuoriescono
dall’'ano; il secondo quando fuoriescono durante la defecazione ma rientrano
autonomamente; il terzo quando, dopo la fuoriuscita, devono essere riposizionate
manualmente; il quarto quando sono perennemente all’esterno, senza possibilita di
riposizionamento. I sintomi sono sanguinamento, prurito, bruciore; a volte possono
essere dolorose. Colpiscono piu spesso persone predisposte che conducono una vita
sedentaria. La terapia pu0 essere farmacologica o chirurgica (emorroidectomia o
legatura delle vene).

EPATITE: infiammazione a carico del fegato, acuto o cronico. Le cause possono
essere: virus (epatite virale), alcol e farmaci (causata da molti principi attivi).
L'epatite da alcol & un grave problema, ma non sempre si pud trovare una relazione
diretta tra il livello del danno epatico e la gravita dell'alcolismo. In ogni caso €&
accertata la tossicita dell'alcol per il fegato. Gli alcolisti sviluppano un'aumentata
tolleranza all'alcol stesso. Il fegato puo subire un accumulo di grassi negli epatociti,
ma anche cirrosi e carcinoma epatocellulare. L'epatite pud manifestarsi con febbre,
ittero, dolore all'addome e leucositosi.

ERNIA:fuoriuscita di un viscere dalla propria sede naturale. Si distinguono tra
congenite o acquisite; tra interne, se non & possibile osservarle dall’esterno (come nel
caso dell’ernia iatale), ed esterne, quando sono visibili (come nel caso dell’ernia
inguinale). Di solito non presentano sintomi, ma in alcuni casi possono diventare
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dolorose o generare complicazioni, come inflammazioni, I'intasamento di un condotto
(caso tipico e I'accumulo di feci nell’intestino), lo strozzamento di vasi, ecc. Vengono
curate chirurgicamente.

GASTRITE: inflammazione, di tipo acuto o cronico, a carico dello stomaco.
GASTROENTERITE: processo infiammatorio che colpisce lo stomaco e lintestino
tenue. E un disturbo acuto tipico dei mesi caldi; le cause piu frequenti sono disordini o
eccessi alimentari e alcolici, assunzione di cibi o bevande gelate; intossicazioni
alimentari; infezioni batteriche o virali; allergie alimentari. I sintomi sono costituiti da
nausea, vomito, dolori addominali crampiformi, diarrea (con feci dapprima ricche di
residui non digeriti, poi acquose), febbricola, debolezza e senso di malessere generale.
Il quadro migliora entro pochi giorni (a volte in meno di ventiquattr'ore), ma puo
essere molto grave nei bambini con pochi mesi di vita, a causa della disidratazione
che rapidamente si instaura. La terapia si basa sulla sospensione dell’alimentazione,
riposo a letto, reidratazione per via endovenosa nei lattanti e per via orale negli adulti,
somministrazione di antibiotici non assorbibili o sistemici nei casi piu seri.
PERITONITE: processo inflammatorio acuto o cronico di origine batterica a carico del
peritoneo.

SINGHIOZZO: fenomeno improvviso e involontario che vede contrarsi il diaframma,
dando luogo a una inspirazione immediata, seguita dalla chiusura dell'epiglottide. II
singhiozzo si manifesta anche con il caratteristico rumore. La causa puo essere di
origine gastrointestinale per rigurgito, tensione delle pareti del canale digerente
oppure aerofagia. Un'atra causa € ravvisabile nei processi alteranti il nervo frenico che
innerva il diaframma.

STITICHEZZA: (o costipazione), anche chiamata stipsi, indica la scarsa evacuazione
di feci. La stitichezza viene detta idiopatica se non e sintomo di altre patologie. Questo
tipo di stitichezza € causata da vita sedentaria, scarsa assunzione di liquidi, errata
alimentazione; si cura correggendo l'alimentazione e facendo del moto. Se invece
inserita in un quadro clinico pit ampio, la stitichezza viene detta sintomatica: puo
essere associata a tumori, megacolon, varie malattie intestinali, peritoniti, lesioni
neurologiche, a seguito di operazioni chirurgiche o dopo un abuso di lassativi. I
lassativi percid vanno utilizzati con cautela e solo dopo un parere del medico
specialista.

ULCERA: l'ulcera puo essere dovuta: a Helicobacter pylori (il bacillo nello stomaco
rilascia ureasi che ne distrugge la parete); a FANS, che inibiscono la sintesi di
prostaglandine. L'ulcera di Zollinger-Ellison fa produrre allo stomaco acido in gran
quantita. L'insieme dei sintomi dell’ulcera e chiamato dispepsia. La patologia si debella
con antibiotici, antistaminici anti-H2 e omeprazolo.

CURIOSITA’

e Un pasto ricco di carboidrati (come pasta, riso e pane) aumenta il livello
di serotonina nel cervello, una sostanza che induce una sensazione di benessere
e di sonnolenza.

e Il gorgoglio di stomaco che si percepisce dopo i pasti € in realta provocato dai
movimenti di aria e liquido attraverso gli spazi vuoti dell'intestino.

e I batteri sono cosi piccoli che dovremmo ingrandire la punta di un ago 3000
volte per vederne la forma.

e I microrganismi che risiedono nell'intestino sono 10 volte pitu numerosi delle
cellule dell'intero organismo e pesano circa 1 kg.

e Mettendo in fila uno dietro I'altro i microrganismi della microflora intestinale, si
farebbe due volte il giro dell'equatore.

e Alcune delle piu semplici forme di vita, cioe unicellulari, assumono nutrienti
mediante la fagocitosi e la pinocitosi.
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Il fegato puo essere definito il piu grosso "laboratorio chimico" del nostro corpo;
possiamo sopravvivere senza la cistifellea o senza lo stomaco, ma se il fegato
non funziona a dovere, l'intero organismo si trova in grossi guai.

Le spugnhe posseggono un "sacchetto" poroso chiamato porifero, il quale
assorbe l'acqua marina attraverso i pori, che esce dall'osculo, un buco situato
all'estremita del corpo, assieme a sostanze gassose. Al

primo phylum dei metazoi appartengono i celenterati, animali che presentano
sia la forma di polipo sia quella di medusa. Il loro apparato digerente
(gastrovascolare) € molto semplice, in quanto possiede una sola apertura.

I vermi o elminti si distinguono in platelminti, vermi piatti dall'apparato
digerente ramificato; turbellari, hanno un tubo che si diparte per tutta la
lunghezza del corpo (intestino) ma all'estremita finale e chiuso e quindi
utilizzano la bocca come ano; Nemertini, i primi vermi in cui compare la fibra
muscolare circolare e I'ano, come termine dell'apparato digerente; Anellidi, in
cui la fibra muscolare circolare & molto piu sviluppata (lombrico) e I'apparato
digerente si puo considerare filogeneticamente piu evoluto.

I molluschi, precisamente quelli che appartengono alla classe dei gasteropodi,
hanno una sorta di piccolo piede su cui poggia il sacco dei visceri, il quale
risulta circonvoluto, e quindi molto piu lungo del corpo. Posseggono una
ghiandola chiamata epatopancreas, poiché ha le medesime funzioni di fegato e
pancreas, di cui si puo considerare filogeneticamente precursore.

Negli ultimi uccelli & presente il (gozzo), una cavita sotto il becco nella quale
avviene una prima digestione del cibo, che poi andra a finire nel (ventriglio) e,
via via, fino all'ano.

I ruminanti hanno lo stomaco diviso in quattro

camere: rumine, reticolo, omaso e abomaso.
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SISTEMA NERVOSO.

Il sistema nervoso € l'insieme degli organi che presiedono e coordinano le attivita
motrici, sensitive e nutritive dell’'organismo, e dai quali, nei vertebrati superiori,
dipendono anche le facolta intellettive ed affettive. Nell'uomo il sistema nervoso si
divide in tre parti, ciascuna con funzioni diverse: il sistema nervoso CENTRALE,
PERIFERICO e VEGETATIVO (autonomo). L'unita fondamentale del sistema nervoso &
il neurone, una cellula capace di produrre la suo interno una piccola scarica elettrica,
I'impulso nervoso, e di trasmetterla ad altri neuroni. Il neurone € costituito da un
corpo centrale, detto pirenoforo, che e la sede in cui vengono analizzati gli impulsi in
arrivo e in cui ne vengono prodotti di nuovi, e da prolungamenti lunghi e sottili sui
quali viaggiano gli impulsi. Queste estensioni sono: i dendriti, piu corti, numerosi e
ramificati che permettono alle cellule nervose di ricevere impulsi e di comunicare tra
loro, e gli assoni, unici per ogni neurone che consentono la trasmissione dell’impulso
nervoso all’esterno della cellula. Gli assoni possono essere molto lunghi, per esempio
quelli che portano i comandi ai muscoli delle gambe misurano addirittura 1 metro. Al
termine di ogni assone c’é€ un piccolo allargamento, chiamato bottone sinaptico, che e
in contatto con altri neuroni o altre cellule. E’ questa unione reciproca, detta sinapsi, a
permettere il passaggio dellimpulso da una cellula all’altra. Solitamente le sinapsi
mettono in contatto I'assone di un neurone con il dendrite di un altro (sinapsi asso-
dendritiche), ma sono state scoperte anche sinapsi fra dendriti (dendro-dendritiche) e
fra assoni (asso-assoniche). Attraverso questa rete di contatti, tutte le cellule nervose
sono collegate tra loro, in modo da poter regolare le funzioni e le attivita
dell’'organismo nel migliore dei modi.

SISTEMA NERVOSO CENTRALE

Il sistema nervoso centrale € il centro di produzione degli stimoli nervosi ed &
costituito da due parti fondamentali: I'encefalo e il midollo spinale.

1. L'encefalo & contenuto interamente nella scatola cranica e a sua volta si divide
in cervello, tronco encefalico e cervelletto.

e Il cervello & il segmento piu voluminoso, importante e nobile del sistema
nervoso centrale. Al cervello & riservata la funzione di percepire gli
stimoli sensitivi e sensoriali, di elaborare gli stimoli motori e, soprattutto,
le facolta intellettive ed affettive. Il suo interno & formato principalmente
da una sostanza bianca, fasci di fibre nervose, avvolta esternamente da
uno strato di sostanza grigia, la corteccia cerebrale. Il cervello &
principalmente formato da due tipi di cellule: cellule gliali e cellule
nervose o neuroni. La funzione delle cellule gliali & principalmente quella
di sostenere, nutrire e proteggere i neuroni. I neuroni trasmettono le
informazioni sotto forma di impulsi elettrici. Essi comunicano tra loro
scambiando specifiche sostanze chimiche chiamate neurotrasmettitori
attraverso speciali interfacce chiamate sinapsi. La sinapsi € la struttura



che permette la trasmissione di segnali tra due neuroni, tra un neurone e
una fibra muscolare o tra un recettore e un neurone.

e Il tronco encefalico € costituito da strutture molto complesse, addette a
svolgere numerosissime funzioni e a regolarne molte altre, tutte
fondamentali per I'essere umano. Infatti € sede dei riflessi e del controllo
dell’intestino, dei centri che regolano il respiro (partono i segnali che
garantiscono gli automatismi respiratori), e di quelli che normalizzano la
temperatura corporea (partono i segnali che mantengono costante la
temperatura in modo da permettere tutti i processi biologici e chimici
indispensabili per la vita). Nel tronco encefalico, inoltre, sono diretti la
circolazione sanguigna e il ciclo giorno-notte, cioé l'insieme dei processi
fisiologici degli esseri viventi.

e Il cervelletto ha la funzione di coordinare le attivita motorie degli arti,
degli occhi, ma gioca anche un ruolo importante nell’equilibrio. Gli impulsi
nervosi non devono necessariamente passare attraverso di esso; alcuni
vi vengono derivati ed elaborati, per essere poi inviati a destinazione. Il
cervelletto svolge una complessa funzione di integratore dei messaggi
nervosi in entrata e in uscita rispetto al cervello. Ad esempio, esso € in
grado di mettere in relazione, confrontandoli, i dati in entrata provenienti
dagli organi di senso con quelli in uscita provenienti dai centri superiori,
effettuando una calibrazione di questi ultimi sui primi e rendendo in tal
modo efficaci ed armoniosi i movimenti muscolari. L'importanza delle sue
funzioni & confermata anche dalle malattie che lo colpiscono: una lesione
del cervelletto provoca una cattiva coordinazione dei movimenti, simili a
quella che si riscontra negli ubriachi.

2. Il midollo spinale & quella porzione del sistema nervoso centrale che si occupa
di collegare i centri superiori (tronco encefalico, diencefalo, telencefalo,
corteccia) alla periferia corporea (ad esempio la cute e gli organi sensoriali),
che ci permette di captare a sua volta gli stimoli dell'ambiente esterno e
relazionarci con esso. Questo lavoro di connessione & svolto grazie alla
presenza di nervi spinali, chiamati cosi perché hanno origine dal midollo, che
vanno a costituire il sistema nervoso periferico. II midollo spinale conduce
stimoli provenienti dal corpo lungo le vie ascendenti brevi e lunghe (vie
sensorie) e gli impulsi motori provenienti dall’encefalo che si riversano sui
neuroni motori delle corna ventrali (vie discendenti). Infine da origine al
cosiddetto arco riflesso spinale, per mezzo del quale uno stimolo, giunto al
midollo spinale con l‘assone di una cellula nervosa gangliare, influenza,
attraverso le cellule nervose delle corna posteriori, una cellula motrice delle
corna anteriori, che manda il suo assone nella radice ventrale di un nervo
spinale diretto a un muscolo.

SISTEMA NERVOSO PERIFERICO

Il sistema nervoso periferico € l'insieme dei gangli e dei nervi che non sono situati nel
cervello e nel midollo spinale, e costituisce la rete di trasmissione degli stimoli che
arrivano al sistema nervoso centrale. A sua volta il sistema nervoso periferico si pud
suddividere in sistema sensoriale e sistema motorio.

1. Il sistema sensoriale & formato da due tipi di cellule. Le prime recepiscono
informazioni dall’ambiente esterno grazie a organi come gli occhi e le orecchie;



le altre trasportano le informazioni provenienti dal corpo della persona fino al
cervello.

Il sistema motorio si puo dividere in due parti a seconda delle loro funzioni. II
sistema motorio somatico trasmette segnali ai muscoli scheletrici molto
velocemente in situazioni di pericolo e, tali segnali, che sono chiamati riflessi,
sono principalmente volontari. Il sistema motorio autonomo non € volontario e
produce reazioni diverse in funzione del fatto che siano originate dal sistema
simpatico o da quello parasimpatico.

SISTEMA NERVOSO VEGETATIVO (o autonomo)

Il sistema nervoso vegetativo, chiamato autonomo perché ¢ indipendente dalla nostra
volonta. Regola alcune funzioni fondamentali dell’organismo, dette anche vegetative,
come il battito cardiaco, la respirazione e la digestione. E’ costituito da numerosi
raggruppamenti di neuroni (centri nervosi) che inviano i loro impulsi ai muscoli
involontari dei diversi organi. Alcuni di questi centri si trovano nel torace, ai lati della
colonna vertebrale, e sono detti gangli, altri si trovano nell’encefalo e nel midollo
spinale. Il sistema nervoso vegetativo € formato a sua volta da due parti: il sistema
simpatico e il sistema parasimpatico che regolano il funzionamento dei vari organi con
una combinazione di effetti opposti tra di loro.

Il sistema nervoso simpatico ha il suo centro in due file di neuroni che si
trovano presso la colonna vertebrale, da qui partono fasci di fibre che fanno
arrivare stimoli a ghiandole e muscoli. Il sistema nervoso simpatico ha varie
funzioni tra cui la dilatazione di alcune parti del corpo come i bronchi, le pupille
e i vasi, inoltre provoca I'aumento del battito del cuore, della pressione e della
produzione di adrenalina. Non sempre, pero, il sistema nervoso simpatico si
attiva in maniera massiccia. Normalmente, infatti, concorre all'omeostasi
dell'organismo contrapponendosi alle azioni diametralmente opposte del
sistema nervoso parasimpatico

Il sistema nervoso parasimpatico stimola la quiete, il rilassamento, il riposo, la
digestione e l'immagazzinamento di energia. In seguito agli stimoli del sistema
parasimpatico, aumentano le secrezioni digestive (salivari, gastriche, biliari,
enteriche e pancreatiche), I'attivita peristaltica viene esaltata, la pupilla si
restringe, diminuisce la frequenza cardiaca, si costringono i bronchi e viene
favorita la minzione. Dal punto di vista anatomico, i nervi del sistema nervoso
parasimpatico si distribuiscono ai vasi sanguigni, alle ghiandole salivari, al
cuore, ai polmoni, all'intestino, agli organi genitali, agli occhi, alle ghiandole
lacrimali e salivari ed a numerosi altri organi e tessuti.

CURIOSITA":

e I neuroni e i loro prolungamenti, anche usando il microscopio, non
sono distinguibili dal tessuto circostante che ha lo stesso colore.
Percio ancora alla fine del XIX secolo dei neuroni non si sapeva
quasi niente, fino a quando due scienziati, Camillo Golgi e Santiago
Ramon y Cajal, riuscirono a realizzare, ognuno per conto suo,
sostanze in grado di colorare solamente i neuroni, lasciando
immutate le strutture circostanti. Queste colorazioni permisero di
svelare, attraverso l|'‘osservazione al microscopio dei neuroni
colorati, la forma di questi e soprattutto di seguire il percorso degli
assoni nei tessuti.



I prolungamenti dei neuroni sono paragonabili a dei fili elettrici,
non solo perché I'impulso nervoso equivale a una piccola scarica,
ma anche perché gli assoni stessi sono dotati di un rivestimento
isolante. Si tratta di cellule chiamate cellule di Schwann, che
proteggono l'assone dai traumi e permettono all'impulso di
viaggiare a grande velocita: alcuni toccano i 500 km/h.
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Apparato Respiratorio

Anatomia
L'apparato respiratorio € costituito funzionalmente da due differenti parti anatomiche:

« le vie aeree, in cui l'aria ed i gas in essa contenuti vengono convogliati
all'interno o all'esterno dell'organismo, rispettivamente durante i processi di
inspirazione ed espirazione

« i polmoni, in cui avviene lo scambio di gas con I'apparato circolatorio
sanguifero a livello degli alveoli.

Ad essi vanno ad aggiungersi organi dell'apparato locomotore:

. la gabbia toracica, costituita da 12 paia di coste, 12 vertebre toraciche e
sterno, che fornisce il supporto strutturale

« i muscoli, in particolare diaframma e muscoli intercostali, che permettono
I'allargamento della gabbia toracica e quindi I'espansione polmonare

Dal punto di vista della sistematica I'apparato respiratorio & costituito da questi organi
differenti. Vi sono, nell'ordine:

. Naso:
E costituito da una parte sporgente (naso esterno) e da una parte interna
(cavita nasali), il naso esterno € in continuazione diretta con la fronte, e
formato da cartilagine che si articola con le ossa del cranio; mentre le cavita
nasali sono rivestite da mucosa, la quale producendo muco protegge, assieme
alle vibrisse(peli), I'apparato dall'entrata di polveri e piccoli insetti, ed inoltre
riscalda I'aria favorendo la respirazione. Le cavita connettono le narici alla
faringe.

. Faringe:
€ un organo muscolo-membranoso comune sia alle vie respiratorie che a quelle
digerenti; € contenuta nello spazio viscerale della testa, la struttura & quella
tipica dell'organo cavo con una tonaca mucosa formata da un epitelio di tipo
respiratorio, che prosegue in un epitelio pavimentoso stratificato. Inoltre vi sono
muscoli elevatori e costrittori, che costituiscono la tonaca muscolare.

. Laringe:
e il crocevia delle vie aeree e digestive superiori, proteggendo le vie aeree
inferiori durante la deglutizione, ed inoltre, tramite la vibrazione delle corde
vocali, & la sede della fonazione. Inoltre & formata da uno scheletro
cartilagineo rivestito prevalentemente da mucosa di tipo respiratorio, tale
rivestimento piu solido rispetto per esempio all'esofago, € dovuto
all'impossibilita dell'aria inspirata ed espirata di poter allargare il condotto se
fosse schiacciato. Le corde vocali delimitano uno spazio virtuale, chiamato
glottide, attraverso cui avviene il passaggio dell'aria nella trachea.

« Trachea:
ha la forma di un tubo semirigido e lungo circa 12cm formato da una serie di
anelli cartilaginei uniti tra loro da tessuto connettivo. E costituita da 16-20
anelli di tessuto cartilagineo sovrapposti, tessuto muscolare e legamenti. Gli
anelli cartilaginei che costituiscono la trachea sono incompleti, cido permette
I'espansione dell'esofago al momento della deglutizione. All'interno troviamo un
epitelio di rivestimento ciliato che prende il nome di epitelio respiratorio
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(formato da ciglia) e sono presenti inoltre delle ghiandole mucose.

« Bronchi e bronchioli:
sono ciascuna delle ramificazioni delle vie respiratorie della trachea fino alle
ultime diramazioni. Esiste il bronco principale e il bronco secondario. Questa &
la parte dell'apparato respiratorio piu colpita dall'asma. I bronchi (destro e
sinistro) penetrano nei polmoni e vanno incontro a successive diramazioni
formando condotti di diametro sempre piu piccolo: i bronchioli, che
costituiscono I' albero bronchiale. Ciascun bronchiolo, infine, sbocca in una
piccolissima vescicola, chiamata alveolo polmonare.

« Alveoli Polmonari:
si raggruppano in infundiboli, paragonabili a dei sacchetti che hanno una
sottilissima parete fibro-muscolare. Gli alveoli sono privi di cartilagine, infatti
sono ricoperti solo da un unico strato di epitelio sottile, dato che dovranno
esserci scambi gassosi. Nei polmoni vi sono migliaia di infundiboli, e questo
permette di avere un'enorme superficie di scambio anidride
carbonica/ossigeno (quasi 200m2) in uno spazio contenuto come la cavita
toracica.

« Polmoni:
hanno un rivestimento spugnoso e sono alveolati con epitelio, aventi una larga
superficie. L'ambiente del polmone € molto umido e quindi facilmente
attaccabile da batteri. Molte malattie respiratorie sono proprio dovute ad
un'infezione virale o batterica.

« Pleura:

€ una membrana sierosa, pari, che riveste ed aderisce alla parete interna del
torace col suo foglietto parietale, ed ai polmoni col suo foglietto viscerale. I
due foglietti sono in continuita I'uno con I'altro , e sono strettamente adesi
delimitando uno spazio virtuale, praticamente nullo, contenente un liquido con
proprieta lubrificanti tali da permettere lo scivolamento dei due foglietti I'uno
sull'altro. E costituita da mesotelio(epitelio) che poggia su una tonaca propria,
con un tessuto connettivo. La pleura parietale viene distinta in tre parti:
costale, che aderisce alle costole; mediastinica, che si trova medialmente verso
il cuore; diaframmatica, che si trova lungo il diaframma. La pleura viscerale e
una membrana che ricopre le superfici del polmone. Si estende entro il
polmone, lungo i bronchi e i vasi sanguigni.

Fisiologia

La respirazione polmonare & quella funzione vitale, espletata dal polmone, grazie alla
guale tale organo effettua scambi gassosi tra I'atmosfera e il sangue. Il metabolismo
del nostro organismo necessita, fra le tante cose, di introdurre 0ssigeno e espellere
anidride carbonica. E nel sangue, grazie ai globuli rossi e specificamente alla
molecola dell’emoglobina in essi contenuta, che avvengono il trasporto di ossigeno a

tutte le cellule; e il trasporto di anidride carbonica da tutte le cellule ai polmoni che lo
liberano all’esterno. A livello delle cellule avviene invece la respirazione cellulare.

Inspirazione ed espirazione

Di ogni polmone si descrive una parte inferiore, detta basale, una intermedia e una
superiore, detta apicale. Questi termini ci tornano utili per descrivere come avviene la
meccanica respiratoria. Descriviamo un ciclo respiratorio completo come una
espirazione seguita da una inspirazione. Puo anche, ma non sempre, esservi una
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apnea. Se il respiro si ferma subito dopo vuotati i polmoni, parliamo di apnea post-
espiratoria. Se il respiro si ferma subito dopo riempiti i polmoni, parliamo di apnea
post-inspiratoria. L'espirazione inizia vuotando prima le basi polmonari, poi la parte
media (le costole si contraggono, rimpicciolendosi la gabbia toracica) ed infine la
parte alta (le spalle si abbassano). Segue l'inspirazione (sempre dal naso, in
condizioni ottimali) in cui si riempiono prima le basi polmonari, poi la parte media dei
polmoni (esternamente avremo una espansione della gabbia toracica), infine si avra il
riempimento della parte alta dei polmoni (esternamente si vedra un sollevamento
delle clavicole e delle spalle). Al termine di quest'atto inspiratorio iniziera una nuova
espirazione, e cosi via. Il numero medio di cicli respiratori al minuto, detto frequenza
respiratoria € circa 12 — 18. In condizioni di stress aumenta, mentre in condizioni di
rilassamento diminuisce. Individui particolari, ad esempio un atleta che non stia sotto
sforzo, possono avere una frequenza a riposo molto inferiore a 14. Anche individui che
esercitano particolari discipline, come la meditazione o lo yoga, sono capaci di
raggiungere frequenze respiratorie molto basse, come un ciclo respiratorio al minuto o
anche meno. Il motivo ¢, fisiologicamente, semplice: in particolari condizioni di
rilassamento il metabolismo diminuisce e conseguentemente si riduce la richiesta di
ossigeno da parte di tutti i tessuti; per I'organismo non ha piu senso mantenere |l
solito ritmo respiratorio: dunque cala la frequenza respiratoria.Quello sopra descritto
€ un ciclo respiratorio pieno o completo. Quando siamo in uno stato psicofisico
rilassato, la respirazione fisiologica prevede il solo vuotamento e riempimento delle
basi polmonari. Se, per qualunque motivo, necessitiamo di piu ossigeno allora si
inizieranno a riempire anche le parti medie polmonari. Se andiamo sotto sforzo
possiamo infine riempire anche gli apici polmonari. Dopo di cid dovremo aumentare la
frequenza respiratoria. Sotto forte carenza di ossigeno cominceremo a respirare con la
bocca. C'e un punto di saturazione oltre il quale I'organismo non puo andare senza
subire conseguenze. L'efficienza della inspirazione e attiva e sta nella muscolatura,
ma l'efficienza della espirazione & soprattutto passiva ed & dovuta al ritorno elastico
del tessuto polmonare: cioé questo si contrae vuotando I'aria perché sono soprattutto
le fibre elastiche di esso che lo fanno contrarre. Quindi I'efficienza della respirazione
diminuisce con I'aumentare della frequenza: perché accorciandosi il tempo di
espirazione si toglie alle fibre elastiche la possibilita di contrarsi fino in fondo e allora
aumentera il ristagno d'aria ricca di anidride carbonica nei polmoni. Considerazione
importante e che una espirazione lenta e prolungata € molto piu efficiente di una
veloce e breve.

Respirazione diaframmatica

Il diaframma si trova infatti sotto le basi polmonari. Per comprenderne appieno le
funzioni dobbiamo immaginarlo con una forma di una cupola. Questo € un muscolo
molto potente: si ancora alla 2°-3°-4° vertebra lombare, alle ultime sei costole (dalla
7° alla 12°) e alla parte piu bassa dello sterno attraverso il processo xifoideo, ma
anteriormente si intreccia col muscolo trasverso dell’addome. In fase inspiratoria il
diaframma si contrae e tira verso il basso la cupola diaframmatica che, appiattendosi,
trascina con sé le basi polmonari, che si espandono. Respirando € quindi bene:
mantenere una postura eretta e durante l'inspirazione, mantenere un certo grado di
contrazione addominale. Cosi facendo consentiamo al diaframma di contrarsi in modo
ottimale, essendo saldi non solo i suoi punti di ancoraggio ossei, ma anche i punti di
intreccio con il muscolo trasverso dell’addome. Un efficiente lavoro del diaframma ha
inoltre positivo effetto secondario sulla ossigenazione dei tessuti: quando esso si
contrae si appiattisce contro i visceri addominali e ne spreme il sangue,
convogliandolo piu rapidamente a tornare verso il cuore e verso i polmoni: dunque
partecipa, anche con questa azione indiretta, a migliorare la ossigenazione del sangue
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di tutto I'organismo, specialmente del sangue degli organi addominali.

Meccanica respiratoria

Muscoli inspiratori

Il muscolo principale ¢ il diaframma: quando si contrae il contenuto addominale viene
forzato verso il basso e in avanti e il diametro della cavita toracica aumenta,
determina inoltre un sollevamento e uno spostamento verso I'esterno dei margini
costali con un aumento anche del diametro trasverso del torace. Nel respiro normale il
diaframma si abbassa di 1 cm, nel corso di un inspirazione forzata si pu0 abbassare
anche di 10 cm. I muscoli intercostali esterni spingono le coste verso |'alto e in avanti
causando un incremento dei diametri laterale e anteroposteriore del torace. Sono
innervati dai nervi intercostali. Una paralisi di questi muscoli non compromette
seriamente la ventilazione dal momento che il diaframma & sufficiente in condizioni
fisiologiche a mantenere flussi inspiratori adeguati. Esistono poi diversi muscoli
accessori: muscoli scaleni (elevano le prime due coste), sternocleidomastoidei
(sollevano lo sterno). Vengono attivati soltanto in corso di attivita fisica intensa o di
patologia. Il passaggio dell'aria & dato dal cambio di pressione.

Muscoli espiratori

Normalmente |'espirazione € un fenomeno passivo che non richiede attivita muscolare.
I principali muscoli coinvolti nell'espirazione sono muscoli addominali: retto
dell'addome, obliqui interno ed esterno, trasverso dell'addome. Quando questi muscoli
si contraggono aumenta la pressione addominale e il diaframma € spinto verso I'alto.
Si contraggono energicamente anche nella tosse, nel vomito e nella defecazione. I
muscoli intercostali interni possono aiutare |'espirazione attiva tirando le coste verso il
basso e indietro.

Pressioni durante il ciclo respiratorio

Prima che l'inspirazione cominci la pressione intrapleurica e di circa -5 cm H20, la
pressione alveolare € pari a 0. Perche abbia luogo il flusso in inspirazione la pressione
alveolare scende creando una differenza di pressione necessaria a determinare un
flusso (normalmente la DP ¢ di circa 1 cm H20). La pressione intrapleurica diminuisce
durante l'inspirazione a causa del ritorno elastico del polmone. Nell' espirazione la
pressione alveolare € invece positiva, la pressione intrapleurica € meno negativa (fino
ad essere positiva durante un'espirazione forzata). La forma del tracciato della
pressione alveolare € caratteristicamente simile a quella del flusso.

Respirazione nello sport

Quando corriamo, pedaliamo o siamo in palestra, il nostro metabolismo si innalza e
le richieste energetiche di molti organi aumentano. Per garantire un maggior apporto
di sangue, ossigeno e nutrienti ai tessuti, la portata cardiaca e la ventilazione
polmonare aumentano.
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L'aumento di ventilazione si realizza essenzialmente tramite:

- aumento della profondita del respiro

- aumento della frequenza respiratoria

A questo punto occorre subito fare una piccola precisazione distinguendo gli sport
aerobici e misti (corsa, ciclismo, calcio, tennis, nuoto, basket ecc.) da quelli anaerobici
(gare di sprint, sollevamento pesi, bodybuilding ecc.). In quest'ultima tipologia di
attivita fisica non ha infatti senso parlare di respirazione dato che la fase di sforzo
muscolare avviene molto spesso in apnea. Considerando la breve durata della
prestazione. trattenere il fiato consente all'atleta di coordinare meglio i movimenti, di
sviluppare una maggior forza e di proteggere la schiena dal sollevamento di carichi
pesanti.

Respirazione nelle attivita di resistenza

Durante un esercizio di tipo aerobico di medio bassa intensita la ventilazione aumenta
linearmente con il consumo di ossigeno. Tradotto in altri termini la frequenza e
soprattutto la profondita del respiro aumentano in maniera proporzionale
all'aumentare dello sforzo. In questa situazione il soggetto puo tranquillamente
respirare con il naso, sente un po' di fatica ma & ancora lontano dall'affanno. Quando
I'intensita cresce ulteriormente e si avvicina al massimale la ventilazione aumenta piu
del consumo di ossigeno. In pratica se l'intensita aumenta del 10% la risposta
ventilatoria aumenta, ad esempio, del 20% grazie ad uno spiccato incremento della
ventilazione e soprattutto della frequenza dei respiri. Per spiegare questo fenomeno
occorre fare un breve accenno alla soglia anaerobica, ovvero quel valore di intensita
d'esercizio oltre al quale la produzione di acido lattico eccede la capacita di
smaltimento da parte dell'organismo. L'accumulo di lattato nel sangue viene
parzialmente neutralizzato dai bicarbonati (sistemi tampone) con una reazione
chimica che libera acqua ed anidride carbonica. Come tutti sanno quest'ultima
sostanza (CO2) e molto tossica per I'organismo e dev'essere eliminata con il respiro.
Dunque l'acido lattico € il principale responsabile del "fiatone" che insorge durante
I'attivita fisica di alta intensita. In queste condizioni la richiesta di ossigeno e la
necessita di eliminare anidride carbonica aumentano vertiginosamente costringendo il
soggetto a respirare sia con il naso che con la bocca.
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L'apparato locomotore
MOTTA DI PIETRO 3C 2010

L’apparato locomotore comprende sia il sistema scheletrico che quello muscolare.
Importante e poi il sistema nervoso che coordina i due sistemi che svolgono, uno
funzione di sostegno, l'altro di movimento.

Il sistema muscolare

Il sistema muscolare comprende tessuti che permettono il movimento e il flusso del
sangue attraverso i capillari.

I muscoli sono di due tipi: T ' Figura 111 muscolo

-volontari,di natura striata che permettono il movimento del soggetto e sono legati
alle ossa tramite tendini.

-involontari, che sono invece di natura liscia. Questi ricoprono gran parte delle pareti
degli organi interni.

Il muscolo cardiaco, il miocardio, é un eccezione in quanto € di natura involontaria
ma di struttura striata.

La contrazione muscolare porta al movimento della fibra muscolare e, di conseguenza,
del muscolo stesso. La contrazione avviene in tutti i tipi di muscolo.All'interno dei
muscoli vi € un' unita morfofunzionale e contrattile, il sarcomero, costituita da due

principali proteine responsabili della contrazione muscolare:
La miosina (filamenti spessi disposti lungo il sarcomero) e la actina (filamenti sottili disposti lungo il sarcomero). Le altre proteine che la
compongono hanno funzione strutturale.

Il tessuto muscolare & composto da tre elementi:

le fibre muscolari ,che si dispongono in fasci, una rete capillare abbondante e un
importante tessuto connettivo, composto da fibre elastiche e collagene, che fa da
sostegno al muscolo stesso.

Il tessuto muscolare striato ,0 scheletrico, € uno dei tessuti piu importanti nel nostro
corpo .E formato da cellule lunghe e sottili, dette fibre muscolari striate o fibrocellule,
con una lunghezza variabile da 1 mm ad un massimo di 12 cm nel muscolo sartorio e i
il diametro medio oscilla trai 10 e i 50 micron.

La fibra muscolare scheletrica ha molti nuclei (anche centinaia) posti a ridosso della
membrana cellulare e, soprattutto, caratteristica della fibrocellula scheletrica ¢ la
striatura trasversale.

Le fibre muscolari si dispongono tra di loro parallele e settate da tessuto connettivo
che forma i tendini.I muscoli volontari spesso agiscono in coppie dette antagoniste,
cioé un muscolo si contrae e l'altro si rilassa, ma puo darsi il caso che ambedue i
muscoli di una coppia si contraggano per rendere stabile una articolazione: ¢ il caso,
ad esempio, dei muscoli che garantiscono la posizione eretta.

Tipi di fibre muscolari
Dal punto di vista funzionale esistono 2 tipi di fibre muscolari: lente e veloci. Le
prime ,dette fibre rosse perché i muscoli in cui prevalgono si presentano di colore



rosso scuro, a causa dell'abbondanza in questo tipo di fibre di mioglobina e
dell'elevato livello di capillarizzazione. Si presentano inoltre ricche di mitocondri.Le
fibre veloci sono invece dette fibre bianche perché i muscoli in cui prevalgono si
presentano piu chiari. Presentano quindi scarsa mioglobina e capillarizzazione, oltre ad
minor numero di mitocondri, mentre presentano abbondanti granuli di glicogene. Le
fibre bianche hanno inoltre maggior diametro e dimensioni maggiori delle rosse.Dal
punto di vista enzimatico possiamo distinguere, in base all'attivita dell'ATP:

. tipo 1 : corrispondono alle fibre rosse, sono caratterizzate da bassa attivita
ATPasica. Si contraggono lentamente e poco intensamente,tollerano
maggiormente la fatica e sono in grado di mantenere la contrazione a lungo.
Presentano grandi quantita di enzimi mitocondriali e producono ATP
prevalentemente tramite la glicolisi aerobica e la fosforilazione ossidativa ad
essa associata.

« tipo 2: corrispondono in generale alle fibre bianche.Sono caratterizzate da
elevata attivita ATPasica. Si contraggono rapidamente ed intensamente ma
tollerano poco la fatica. Presentano grandi quantita di enzimi glicolitici e
producono prevalentemente ATP tramite la glicolisi anaerobica.

Ua struttura muscolo-tendinea importante € il diaframma che separa la cavita
toracica dalla cavita addominale. Ha la forma di una cupola, € attraversato
dall'Esofago, dall'Aorta e dalla vena Cava e da cellule speciali, le fibrocellule muscolari,
che consentono il loro allungamento e accorciamento, a seconda del movimento.
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Sistema scheletrico
11 sistema scheletrico sostiene le parti molli del corpo dei vertebrati.

Lo scheletro umano & detto Endoscheletro poiché le ossa sono interne. I muscoli
agiscono direttamente sulle ossa.

Il sistema scheletrico € formato da cartilagini, ossa, articolazioni.
La cartilagine ¢ un tessuto connettivo solido e flessibile. E priva di vasi sanguigni e

nervi e se viene danneggiata, guarisce piu lentamente delle ossa.
Esistono tre tipi di cartilagine:

Cartilagine ialina:e molto resistente ed e presente nelle articolazioni.
Cartilagine elastica: molto elastica e flessibile, forma il padiglione auricolare.
Cartilagine fibrosa: si trova nei dischi intervertebrali.
Lo scheletro umano e formato dall'insieme delle ossa, variamente unite tra di loro da
formazioni pit o0 meno mobili che prendono il nome di articolazioni. Esse si dividono
in:

o Mobili: permettono di compiere ampi movimenti, come l|‘anca,il gomito il

ginocchio e la spalla;
« Semimobili: non hanno completa mobilita , ad esempio le vertebre.

« Fisse: come quelle del cranio.
Oltre alle funzioni di sostegno, lo scheletro:

« consente il movimento del corpo tramite le contrazioni muscolari
« ha funzioni di protezione degli organi vitali e delle altre parti molli
« produce le cellule del sangue
« e un'importante riserva di minerali di vario genere.
Lo scheletro di un adulto € formato da 206 ossa circa (si pu0 avere una vertebra in
pil e molte ossa del piede sono in numero variabile; durante lo sviluppo le ossa
cambiano di numero, evolvendosi e diminuendo dopo i 45 anni), che formano i due
segmenti dello scheletro:
e scheletro assile, formato da 80 ossa: la testa, la colonna vertebrale ,la gabbia
toracica.
e scheletro appendicolare, formato da 126 ossa: gli arti superiori e gli arti
inferiori.

Le connessioni tra scheletro assiale e appendicolare prendono il nome di "cinture":
e cintura scapolare : formata da clavicola e scapola;
e cintura pelvica: formata dall'osso dell'anca e dall'osso sacro.

Le ossa

La superficie di un osso & costituita da uno strato compatto di lamelle. Internamente,
le lamelle si intersecano tra loro formando l'osso spugnoso. All'esterno l'osso &
rivestito da una membrana biancastra che lascia liberi i tendini, il periostio,
attraversata da numerosi vasi linfatici e sanguigni e da fibre nervose.
Le ossa vengono suddivise in base alla loro forma:
a)ossa lunghe: ossa dalla forma irregolarmente cilindrica,formate da una parte
centrale detta diafisi e due estremita denominate epifisi (femore, omero).
b)ossa piatte: sono constituite da due sottili lamine di osso compatto che
racchiudono la parte spugnosa contenente il midollo osseo (rotula, scapola).
c)ossa corte o brevi: ossa dalla forma cubica irregolare (vertebre).



apifisi

diafisi

¢

All'interno delle ossa si trova il midollo osseo che pud essere rosso o giallo. Entrambi
questi due tipi di midollo sono coinvolti nel processo emopoietico,cioe nella formazione
delle cellule.



Lo scheletro

Lo scheletro maschile e quello femminile non presentano notevoli diversita , se nonche
le ossa femminili sono leggermente piu sottili di quelle maschili, inoltre il bacino della
donna e piu largo di quello maschile, per agevolare il passaggio del feto.

L'apparato scheletrico rappresenta il deposito minerale piu importante dell'organismo
ed ha la funzione di mantenere nei limiti normali i valori del Calcio nel sangue, che
svolge un ruolo fondamentale nei processi nervosi, muscolari e della coagulazione.
Infatti & proprio nelle ossa che viene fissato il calcio quando viene attivata la vitamina
D.All'interno di molte ossa & contenuto un tessuto particolare, il Midollo Osseo, che
provvede al continuo ricambio dei Globuli Rossi, delle Piastrine e di alcuni tipi di
Globuli Bianchi.

-
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Figura 3Lo scheletro



http://www.selitalia.net/sel/Dipartscientifico/Sistema-Muscolo-

Scheletricol123.pdf
http://it.wikipedia.org/wiki
Per le immagini:

http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/muscolo-scheletrico. gif
http://web.unipmn.it/~pons/index_file/Pagel1327.htm

http://fabbricatore.interfree.it/scuola/scheletro/sk/sk08.htm
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L'apparato endocrino

IAMARINO-GIUNTINI 3C 2010

L'apparato endocrino € composto di ghiandole endocrine, ossia una struttura in grado
di secernere il proprio prodotto, che prende il nome di ormone, internamente
all’organismo. Le ghiandole endocrine sono circondate da capillari, cosi da permettere
la diffusione o il trasporto degli ormoni nella corrente sanguigna verso organi o tessuti
bersaglio, ovvero organi o tessuti la cui membrana & provvista di recettori che
rendono possibile I'azione diretta di specifici ormoni su questi specifici organi o tessuti.
Dopo aver svolto la loro funzione, gli ormoni vengono demoliti dagli appositi organuli
cellulari; perché in eccessive quantita potrebbero essere indotte risposte negative
dagli organi e tessuti bersaglio.

L'apparato endocrino ha la funzione di regolare omeostasi e metabolismo
dell’organismo, cid avviene grazie a un meccanismo estremamente efficiente: il
feedback, una sorta di autocontrollo che impedisce la secrezione da parte di una
ghiandola di una quantita eccessiva o, al contrario, scarsa di ormoni.

Le ghiandole endocrine in un uomo o in una donna adulta sono: I'epifisi, I'ipofisi,
I'ipotalamo, la tiroide, le paratiroidi, le ghiandole surrenali, la parte endocrina del
pancreas, le gonadi (ovaie e testicoli). Vi € inoltre un’altra ghiandola, il timo, attiva
solo nei bambini, nell’eta dello sviluppo essa regredisce fino a perdere le sue funzioni.

L'epifisi:

chiamata anche ghiandola pineale, € collocata al centro del cervello tra i due lobi.
L'origine di tale ghiandola & tuttora sconosciuta.

L'epifisi secerne la melatonina, negli esseri umani sembra legata alla maturazione

sessuale. Alcune cellule dell’epifisi sono fotosensibili, si pensa infatti che le variazioni
secretorie siano influenzate dalla luce, e quindi che regolino i ritmi del sonno e della
veglia (ritmi circadiani) ; I'aumento di concentrazione di melatonina facilita il sonno.

L'ipofisi:

chiamata anche ghiandola pituitaria, si trova all'altezza dell'incavo sopra il naso al
centro del cervello. L'ipofisi & costituita da tre parti: lobo anteriore o adenoipofisi, lobo
intermedio e lobo posteriore o neuroipofisi. Il lobo anteriore e I'intermedio hanno
un'origine epiteliale, mentre quello posteriore ha origine nervosa strettamente
collegata all'origine dell'ipotalamo.

L'ipofisi svolge un ruolo molto importante poiché controlla altre ghiandole endocrine
(ormoni tropici) e secerne e immagazzina ormoni che influenzano altri organi (rene,
ossa, apparato riproduttivo). Gli ormoni secreti dall'ipofisi sono il TSH, il ACTH, il FSH
e il LH, la prolattina, |la somatotropina.



Il TSH stimola la tiroide a produrre i suoi ormoni tiroidei. Il ACTH stimola le ghiandole
surrenali alla produzione di cortisolo. Il LH e FSH possono essere chiamati
gonadotropine, che agiscono cioe sulle gonadi. La prolattina regola la secrezione di
latte nelle ghiandole mammarie dopo il parto, I'azione di questo ormone € in stretta
relazione con l'ipotalamo. La somatotropina stimola la sintesi proteica e la crescita
delle ossa permettendo lo sviluppo, infatti € conosciuta pit comunemente come
ormone della crescita; producendo poca somatotropina durante l'infanzia si ha un
nanismo ipofisario, mentre un eccesso di questo ormone causa una forma di
gigantismo o I'acromegalia, rispettivamente durante I'infanzia o durante I'eta adulta.
Tutti questi ormoni sono secreti nell'adenoipofisi;la neuroipofisi invece svolge la
funzione di immagazzinare i due ormoni prodotti dall'ipotalamo: |'ossitocina e la
vasopressina o il ADH. 1l lobo intermedio & tuttora per gran parte sconosciuto, pero
sappiamo che ¢ la fonte dell'ormone che stimola i melanociti.

L'ipotalamo:
e situato appena sopra l'ipofisi e ha la stessa origine embrionale della neuroipofisi.

L'ipotalamo svolge numerose funzioni: secerne l'ossitocina e il ADH, sintetizza una
decina di fattori di rilascio che controllano la secrezione di ormoni tropici nell'ipofisi e
riceve informazioni da altre aree del sistema nervoso centrale regolando la produzione
ormonale in relazione ai cambiamenti dei fattori che determinano I'omeostasi.
L'ossitocina favorisce il parto accelerando le contrazioni dell'utero &€ anche
responsabile della secrezione del latte poiché lo rende disponibile per l'infante. Il ADH
aumenta la pressione sanguigna in risposta a circostanze inconsuete, cosi facendo
diminuisce la fuoriuscita di acqua da parte dei reni. I fattori di rilascio sono piccoli
peptidi che agiscono stimolando o inibendo la secrezione di ormoni tropici e sono
prodotti dalle cellule neurosecretrici dell'ipotalamo ed arrivano all'ipofisi (qualche
millimetro di tragitto) tramite un sistema di capillari.

La tiroide:

e collocata alla base del collo davanti alla trachea e la sua forma varia di specie in
specie. La tiroide secerne, sotto influenza dell'ipofisi, tre ormoni fondamentali per il
metabolismo: la tiroxina, |a triiodotironina e la calcitonina.

La tiroxina e la triiodotironina sono a base di iodio ed entrambe accelerano la velocita
della respirazione cellulare. La calcitonina regola il metabolismo del calcio
abbassandone la concentrazione nel sangue.

Le paratiroidi:

sono quattro piccole formazioni annesse alla tiroide, sono le ghiandole piu piccole del
nostro organismo, misurano pochi millimetri di diametro.



Le paratiroidi secernono I'ormone paratiroideo, che aumenta la concentrazione di
calcio nel sangue effettuando un processo a feedback in collaborazione con la
calcitonina. Inoltre stimola la conversione della vitamina D nella sua forma attiva.

Le ghiandole surrenali:

situate al di sopra dei reni, sono formate da due regioni diverse, quella esterna ¢ la
corticale surrenale, quella interna € la midollare surrenale ed € un grosso agglomerato
di cellule neurosecretrici. La corticale produce, stimolata dall'ACTH, il cortisolo che
aiuta la formazione di glucosio a partire da lipidi ed amminoacidi e sopprime le
risposte immunitarie e inflammatorie; la produzione di cortisolo aumenta sotto periodi
di stress. La corticale secerne anche l'aldosterone che regola le concentrazioni di sodio
e potassio. Infine la corticale produce piccole quantita di ormoni sessuali maschili sia
negli uomini sia nelle donne. La midollare produce le catecolamine tra cui la
dopamina, che funge da mediatore nella trasmissione dell'impulso nervoso,
l'adrenalina e la noradrenalina , che accelerano il battito cardiaco, stimolano la
respirazione e dilatano le vie respiratorie, aumentano anche la concentrazione di
glucosio ematico.

Il pancreas:

€ composto da una parte esocrina e una parte endocrina. La parte endocrina e
costituita da vari tipi di cellule, cellule alfa e cellule beta, che formano le cosiddette
isole di Langerhans. Il pancreas endocrino secerne due ormoni: l'insulina e il
glucagone. L'insulina e prodotta dalle cellule alfa per abbassare la quantita si zucchero
ematico nel sangue stimolando sia I'assorbimento e |'utilizzo del glucosio da parte
delle cellule sia la sua conversione in glicogeno nel fegato; inoltre l'insulina stimola la
sintesi proteica. Il glucagone, invece, € prodotto dalle cellule beta e stimola, nel
fegato, la scissione del glicogeno in glucosio aumentando cosi la quantita di zucchero
nel sangue.

Le gonadi:

le gonadi femminili (ovaie) si trovano nell'addome; agiscono sotto il controllo
dell'ipofisi.

Le ovaie secernono gli estrogeni i quali sono responsabili della maturazione degli
organi genitali e dello sviluppo dei caratteri secondari, i pit importanti sono
I'estradiolo il quale regola |'espressione dei caratteri secondari femminili e il
progesterone il quale inspessisce la parete uterina dopo I'ovulazione; la coordinazione
degli estrogeni regola il ciclo mestruale producendo le cellule uovo.

Le gonadi maschili (testicoli) si trovano nello scroto, sempre sotto il controllo
dell'ipofisi.



I testicoli secernono gli androgeni che sono responsabili della maturazione degli organi
genitali e dello sviluppo dei caratteri sessuali; il piu importante ¢ il testosterone.
Queste gonadi producono gli spermatozoi.

APPARATO RIPRODUTTORE
(di Francesco Sarti e Giovanni De Luca 3C 2010)

L'apparato riproduttore rappresenta quell'insieme di organi fisiologici

preposti alla riproduzione sessuata negli animali superiori (la maggior parte
dei vertebrati e tutti i mammiferi).

ANATOMIA
L'apparato riproduttore € composto da tre parti distinte:

e Le gonadi, rappresentate dai testicoli nei maschi e dalle ovaie nelle femmine.
e Gli organi genitali esterni.
« I gonodotti, cioé il condotto attraverso il quale giungono all’esterno i gameti o

cellule germinali; nel maschio sono chiamati dotti deferenti e ovidotti nelle
femmine.

APPARATO RIPRODUTTORE UMANO MASCHILE

L'apparato genitale maschile & I'insieme di organi e di strutture che permettono la
riproduzione sessuale negli organismi animali maschili.

Vescica

Yene
dorsali

Arteria

Arteria ¢
profonda

nervo dorsale

Guaina

fibrosa
",
///c;) e
A 5]

/ ()0(.5

Vescicola
seminale L

Vaso deferente 4 '
Prostata ) ¥ Q-’? Ny

( i
Ghiandola \x, /

805 0002
A0
U o0n | UQLOs

ot

bulbouretrale

A Tessuti
Uretra erettili:
Epididimo Corpi

cavernosi

R y Urctra
lesticolo Corpo I

\ne SPUSNOsoO
Pene s pus (b)



ORGANI FUNZIONI
Gonadi Testicoli Producono spermatozoi e
ormoni androgeni
Vie spermatiche Epididimi Trasporto degli
Vasi deferenti spermatozoi all’ esterno
Uretra
Ghiandole sessuali accessorie |Vescicole seminali Contribuiscono alla
Prostata formazione dello sperma
Ghiandole bulbo-uretrali di
Cowper
Genitali esterni Pene Consente |” atto sessuale
Scroto Contiene testicoli e
epididimo
ANATOMIA

TESTICOLI

Sono situati sotto il pene, nella borsa scrotale e hanno una forma ellissoidale e sono
mobili. Il testicolo di sinistra si trova piu in basso del testicolo di destra ed entrambi
sono separati da un setto chiamato setto scrotale.

VIE SPERMATICHE:
-TUBULI RETTI E RETE TESTIS: si trovano all’interno dei testicoli.

-EPIDIDIMO: si trova sopra il testicolo e si pud paragonare a un serbatoio per gli
spermatozoi che maturano al suo interno. Possiamo dividerlo in testa, corpo e coda: la
testa e la parte piu voluminosa; il corpo ha una forma cilindrica; la coda si trova sulla
parte posteriore del testicolo.

-DOTTO O VASO DEFERENTE: collegano gli epididimi destro e sinistro ai dotti
eiaculatori per veicolarvi lo sperma. Ognuno di questi dotti & lungo circa 30 centimetri.
Durante l'eiaculazione la muscolatura liscia della parete del dotto si contrae di riflesso,
promovendo lo spostamento in avanti dello sperma. Lo sperma viene cosi trasferito
dal dotto deferente all'uretra, che raccoglie i fluidi provenienti dalle ghiandole sessuali
accessorie lungo il percorso.

-URETRA: nella femmina ha la sola funzione di permettere il passaggio dell'urina,
mentre nel maschio serve anche per il passaggio dello sperma poiché in essa si
immettono i condotti eiaculatori.

GHIANDOLE SESSUALI ACCESSORIE:

-GHIANDOLE DI COWPER: la funzione delle ghiandole e la produzione di un secreto
denso e viscoso, trasparente, il liquido di Cowper (chiamato anche liquido pre-
eiaculatorio), che durante la fase di eccitazione sessuale maschile, emerge come
piccole quantita di fluido che procede dall'uretra alla cima del pene; inoltre € un
liquido alcalino, ossia neutralizza I'ambiente acido della vagina e serve da lubrificante.
-PROSTATA: la prostata € un organo ghiandolare posto proprio al di sotto della vescica
e dell'orifizio uretrale interno. La prostata produce e secerne un liquido poco viscoso,
alcalino che serve a stimolare la capacita di movimento degli spermatozoi.




-VESCICOLE SEMINALI: sono poste vicino alla parete posteriore della prostata,
secernono un fluido viscoso ricco di fruttosio che costituisce circa il 70% dell'eiaculato.
Anche se il liquido seminale, va detto che il fruttosio € il suo costituente principale e
rappresenta la fonte energetica degli spermatozoi.

GENITALI ESTERNI:

-SCROTO: sacca che contiene i testicoli.

-PENE: il pene e un organo cilindrico con volume variabile. Ha la funzione di introdurre
gli spermatozoi nelle vie genitali femminili ed ha un rivestimento cutaneo. La porzione
terminale del pene appare lievemente espansa ed € detta glande che e ricoperta da
una piega detta prepuzio.

FISIOLOGIA

SPERMATOGENESI
I gameti maschili, ossia gli spermatozoi, sono prodotti per meiosi nelle gonadi

(testicoli), precisamente nei tubuli seminiferi dei testicoli ed entrano nell’epididimo. II
processo ha inizio da cellule diploidi, gli spermatogoni, che rivestono internamente la
membrana basale di ogni tubulo seminifero e che effettuano continue divisioni
mitotiche. Alcune di queste cellule prodotte dalle divisioni mitotiche si differenziano
dando origine agli spermatociti primari. Queste cellule diploidi effettuano la meiosi e
ognuna di esse produce quattro cellule apolidi, gli spermatidi. Alla fine del processo
meiotico gli spermatidi si differenziano in cellule altamente specializzate, gli
spermatozoi. Gli spermatozoi sono costituiti dalla testa, che contiene il nucleo con il
DNA, dalla regione intermedia, che contiene i mitocondri, e una coda, che consente ad

esso di muoversi. L'intero processo di spermatogenesi ha luogo in 8-9 settimane.
IL PERCORSO DEGLI SPERMATOZO0I

Gli spermatozoi passano dall’epididimo al vaso deferente dove si accumulano. I vasi
deferenti provenienti da ogni testicolo entrano poi nella prostata dove confluiscono
nell’'uretra, che si estende per tutta la lunghezza del pene; il pene poi introduce gli
spermatozoi nelle vie genitali femminili. Il processo di fuoriuscita degli spermatozoi e
chiamato eiaculazione. Durante il percorso, gli spermatozoi si uniscono a dei liquidi

provenienti dalle vescicoli seminali e dalla prostata. Gli spermatozoi e questi liquidi



alcalini che aiutano a netraulizzare I'ambiente acido del canale riproduttivo femminile

costituiscono lo sperma.
EREZIONE DEL PENE E ORGASMO MASCHILE

L’erezione del pene avviene in seguito all’aumento del flusso sanguigno che riempie i
tessuti spugnosi erettili del pene. Il flusso sanguigno € controllato da fibre nervose
collegate alle arterie. L'erezione € accompagnata dalla liberazione nell’uretra di una
piccola quantita di liquido, detto liquido di Cowper, prodotto dalle ghiandole
bulbouretrali. Le contrazioni dei muscoli lisci delle pareti dei vasi deferenti spingono
con forza gli spermatozoi verso l'uretra e altri costringono lo sperma a passare
attraverso l'uretra e quindi a fuoriuscire dal pene. Questi spasmi muscolari, che

producono |'eiaculazione, inducono le molteplici sensazioni associate all’'orgasmo.

ORMONI

La produzione dello sperma e lo sviluppo dei caratteri sessuali secondari maschili sono
controllati da ormoni quali il fattore di rilascio della gonadotropine (GnRH), le
gonadotropine LH e FSH, e il testosterone. L'ormone LH agisce sulle cellule interstiziali
poste fra tubuli seminiferi e stimola la produzione del testosterone. L'FSH e il
testosterone stimolano la produzione di spermatozoi; la produzione di LH e di FSH &
regolata da un sistema a feedback negativo.

APPARATO RIPRODUTTORE UMANO FEMMINILE

L'apparato femminile € I'insieme degli organi e delle strutture che permettono la
riproduzione e I'accoppiamento negli organismi animali femminili.

ORGANI

FUNZIONI

Gonadi

Ovaie

Producono oociti e ormoni sessuali
femminili

Canale genitale femminile

Tube di Falloppio

Sede della fecondazione




Utero Impianto della cellula uovo fecondata
Vagina Ospita il pene, consente il passaggio di
spermatozoi, consente |’ uscita del feto
durante il parto
Genitali esterni Vulva :

e grandi labbra
e piccole labbra
e clitoride

Organo erettile, omologo del pene

Ghiandole accessorie Ghiandole di Bartolini

Lubrificazione
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L'apparato genitale femminile & composto da due parti principali:
- genitali interni, utero e annessi(salpingi e ovaie).

- Genitali esterni, vulva e annessi.

GENITALI INTERNI:

OVAIE: i gameti sono prodotti nelle ovaie, due organi di circa 3 cm di lunghezza

sospesi nella cavita addominale per mezzo di strisce di tessuto connettivo. Gli OOCITI,

dai quali si sviluppano le cellule uovo, si trovano nello strato esterno delle ovaie.

LE TUBE DI FALLOPPIO O SALPINGI O OVIDOTTI: sono due organi tubolari pari e

simmetrici che hanno la sola funzione riproduttiva. Hanno, infatti, il compito di captare




I'oocita e lo spermatozoo e permettere la fecondazione. Hanno una lunghezza che va

dai 12 ai 18 centimetri e uno spessore che arriva fino ai 3 millimetri.

UTERO: & un organo muscolare cavo a forma di pera ed € posto quasi orizzontalmente
nella cavita addominale e si trova sopra alla vescica. E’ rivestito interamente
dall’endometrio, uno strato mucoso costituito da due parti principali, una delle quali si
sfalda durante la mestruazione e l'altra rigenera lo strato eliminato. Le continue
contrazioni della muscolatura liscia, che si trova nella parete dell’'utero, possono
aumentare la mobilita sia degli spermatozoi sia dell’oocita. Il muscolare circolare che
circonda l'apertura dell’utero € la cervice o collo che si dilata per permettere la nascita

del bambino.

VAGINA: e un canale muscolare lungo 8-10 cm che va dalla cervice all’'esterno del

corpo; € I'organo che riceve il pene ed & anche il canale del parto.

GENITALI ESTERNTI:

VULVA: Presenta superiormente il MONTE DI VENERE, una protuberanza dovuta alla
presenza di un cuscinetto adiposo, da cui originano le GRANDI LABBRA che
racchiudono al loro interno le PICCOLE LABBRA. Queste ultime delimitano uno spazio,
il VESTIBOLO DELLA VAGINA, in cui si aprono |’ orifizio vaginale esterno e |’ orifizio
esterno dell’ uretra. Nel punto in cui si separano le piccole labbra, & presente il

CLITORIDE, organo erettile che ha una struttura cavernosa simile a quella del pene.

FISIOLOGIA

ATTIVITA’ DELL’APPARATO GENITALE FEMMINILE

L'apparato genitale femminile ha funzioni sia riproduttive che endocrine:



- Funzione riproduttiva: produce i gameti femminili;
- Funzione endocrina: produce ormoni femminili, quali gli estrogeni e i
progestinici.

OOGENESI

L'oogenesi ¢ il processo di produzione delle cellule uovo femminili. Essa avviene nelle
ovaie e si ripete con andamento ciclico (ciclo mestruale) per tutta la durata della fase
di fertilita della femmina, che ha inizio con il menarca (la prima mestruazione) e
termina con la menopausa. Nelle donne gli oociti primari iniziano a formarsi il terzo
mese dello sviluppo del feto. Al momento della nascita le due ovaie contengono circa
due milioni di oociti primari nei quali avviene la meiosi durante la maturazione
sessuale dell'individuo. Durante la prima divisione, che avviene poche ore prima
dell’ovulazione, meiotica ogni oocita primario si divide dando origine a un oocita
secondario piu grande e a uno piu piccolo corpuscolo polare. Nella seconda divisione
meiotica, che ha luogo subito dopo la fecondazione, viene prodotta soltanto una
cellula uovo, I'ovulo, insieme a tre corpuscoli polari. Questi ultimi di solito degenerano.
Grazie a questa divisione diseguale, la cellula uovo viene a essere ben rifornita di
strutture citoplasmatiche che sono fondamentali per la crescita dell’embrione. A
differenza di quanto avviene nei maschi, nelle donne l'intero processo di oogenesi puo

richiedere tempi molto lunghi.

IL PERCORSO DELL'OOCITA



L'oocita quando viene liberato dal follicolo € spinto nell’adiacente ovidotto. L'oocita poi
si muove lentamente lungo I'ovidotto a causa delle onde peristaltiche prodotte dalla

muscolatura liscia delle pareti e arriva all’'utero. Questo percorso dura circa tre giorni.

Se si verifica la fecondazione, che di solito ha luogo in un ovidotto, I'embrione si
impianta nel rivestimento interno dell’'utero (endometrio). Se non vi € fecondazione,
I'oocita degenera e I'endometrio si sfalda con la MESTRUAZIONE; e questo un
fenomeno ciclico della durata di 3-7 giorni che corrisponde all’eliminazione dalla
vagina di mucosa uterina interna e sangue fuoriuscito dai capillari che nutrivano

'endometrio.
ORGASMO

L'orgasmo della donna, come quello dell'uomo, & contraddistinto da contrazioni
muscolari ritmiche ma nella donna non avviene |'eiaculazione. In questo momento il
collo dell’'utero si spinge verso il basso, nella parte superiore della vagina, dove lo
sperma si ammassa. L'orgasmo produce anche delle contrazioni della muscolatura

degli ovidotti che aiutano la risalita degli spermatozoi.
ORMONI

Dopo l'esplosione del follicolo e la liberazione, durante I'oogenesi, dell’oocita
secondario, le restanti cellule follicolari si modificano e danno origine al corpo luteo, o
giallo, una struttura endocrina che secerne estrogeni e progesterone. Gli estrogeni
sono gli ormoni che promuovono la maturazione del follicolo e la formazione
dell’endometrio mentre il progesterone € importante per la preparazione dell’'utero alla
gravidanza in quanto favorisce il mantenimento dell’endometrio impedendone il

distacco.
CICLO MESTRUALE

La produzione di oociti e la preparazione dell’'endometrio per I'impianto dell’'embrione

sono cicliche. Il ciclo mestruale riconosce due fasi principali concomitanti che



implicano modificazioni cicliche dell'ovaio (ciclo ovarico), dell'endometrio e del canale
cervicale (ciclo uterino). Il ciclo mestruale € controllato da ormoni tra cui gli estrogeni
e il progesterone, le gonadotropine ipofisarie FSH e LH, e il fattore di rilascio delle

gonadotropine (GnRH) prodotto dall’ipotalamo.

MALATTIE A TRASMISSIONE SESSUALE

Durante il rapporto sessuale € molto facilitata la trasmissione di malattie di carattere
batterico o virale; le prime hanno una percentuale di guarigione molto piu alta di
quelle virali. Tra le patologie di origine batterica pitu comuni risultano la sifilide, la
gonorrea e la clamidia dalle quali € possibile guarire completamente. Tra le malattie di
origine virale, invece, vi sono I’AIDS, contro cui non si € ancora trovato un valido
rimedio, I’'herpes genitale, che puo attenuarsi per poi ricomparire e il papilloma
umano, che € una patologia prodotta da un gruppo di agenti virali in grado di dare il
via alla riproduzione di cellule tumorali al collo dell'utero. Per evitare queste infezioni &

indispensabile avere un’accurata igiene degli organi riproduttori.



Matteo De Seta e Mattia Biggeri.

METABOLISMO.

Il metabolismo ¢ il complesso delle reazioni chimiche e fisiche che avvengono in un
organismo o in una sua parte. Tali trasformazioni della materia sono reversibili e
inoltre sono legate a variazioni della condizione energetica, che in un organismo sono
costanti.

Il metabolismo si divide in due tipi di processi:

. anabolismo, che produce molecole complesse a partire da molecole piu
semplici per far accrescere, mantenere e riparare l'organismo, utilizzando energia;
. catabolismo, che permette il ritorno da molecole complesse a molecole piu

semplici per produrre energia.

I processi anabolici sono endoergonici, cioe richiedono energia senza la quale non
possono avvenire. I catabolici invece sono esoergonici: I'energia liberata da essi viene
conservata nella cellula ed se necessario trasferita alle reazioni anaboliche, tramite
molecole carrier ad alto contenuto energetico, tra le quali, la pit comune & senza
ombra di dubbio I'ATP.

I processi metabolici che contengono una componente anabolica ed una catabolica
sono detti anfibolici. Processi anabolici e catabolici avvengono in modo costante.

Per esempio nell'ambito alimentare le sostanze che costituiscono il nostro nutrimento,
si dividono in tre categorie principali: carboidrati, grassi e proteine, a loro volta
costituiti da molecole, formate da atomi, che nei loro legami trattengono energia.
Quando il cibo entra nell'organismo, tramite processi catabolici viene degradato a
molecole piu semplici, producendo energia.

Quindi nel metabolismo sia ha anche un passaggio di energia dagli alimenti
all’'organismo.

I processi metabolici, in qualsiasi organismo, formano una rete metabolica molto
complessa, suddivisa in catene metaboliche e cicli metabolici:

Una catena metabolica ¢ I'insieme di reazioni che avvengono in sequenza, in quanto
il prodotto della prima reazione € reagente della seconda, il cui prodotto & reagente
della terza, e cosi via.

Un ciclo metabolico € una tipologia di catena metabolica in cui il prodotto dell'ultima
reazione costituisce un sottoinsieme della prima.

Alcuni esempi di cicli metabolici sono il ciclo di Krebs nella respirazione cellulare e il
ciclo di Calvin nella fase oscura della fotosintesi clorofilliana.



Ogni molecola che partecipa attivamente al metabolismo & detta metabolita. Ogni
composto che serve da catalizzatore di un processo e detto enzima.

Il metabolismo umano, come quelli di tutte le specie, € molto complesso e consiste in
decine di migliaia di processi biochimici, in genere mediati da specifici enzimi.

Fra i processi che riguardano il metabolismo vi &€ 'omeostasi: la condizione di
stabilita interna degli organismi che deve mantenersi anche al variare delle condizioni
esterne attraverso meccanismi autoregolatori. Per esempio € il mantenimento della
composizione chimica ottimale del plasma, del liquido interstiziale e del liquido
intracellulare.
L'omeostasi € divisa in "condizioni" e "reazioni"; le prime rappresentano gli elementi
della stabilita, mentre le seconde indicano i mezzi per mantenerla.
L'omeostasi € una delle caratteristiche necessarie per gli organismi viventi. Tutti gli
apparati del corpo di un organismo vi partecipano, in quanto e fondamentale per la
sopravvivenza.
Il sistema omeostatico si basa su tre principali componenti, che assieme prendono il
nome di meccanismo a feedback (retroazione):
+ Recettore, che ha il compito di percepire le condizioni esterne e interne ad un
organismo, come i nervi.
» Centro di controllo, che decide come comportarsi dopo aver confrontato la
condizione rilevata dal recettore con quella ottimale.
+ Effettore, che esegue quello che gli viene ordinato dal centro di controllo.

Nei sistemi biologici esistono normalmente due tipi di feedback: feedback positivo e
feedback negativo. Il feedback positivo tende a accelerare un processo, mentre quello
negativo a rallentarlo.

Il feedback negativo aiuta a mantenere la stabilita di un sistema o di apparato,
contrastando i cambiamenti dell'ambiente esterno. In tale senso, & strettamente
collegato all'omeostasi, poiché contribuisce notevolmente al suo mantenimento.

Il feedback positivo aumenta invece le possibilita di divergenza, quindi di evoluzione:
€ un meccanismo che permette il cambiamento, la crescita, e da al sistema o
all'apparato la capacita di raggiungere nuovi livelli di equilibrio. Ad esempio, la
maggior parte dei feedback positivi presenti in un organismo facilitano i fenomeni di
auto-eccitazione del sistema endocrino e di quello nervoso, e gioca un ruolo
fondamentale nei meccanismi di regolazione della crescita e dello sviluppo degli
organi.

I meccanismi di feedback sono centrali anche nella regolazione dell'espressione
genica. Francois Jacob e Jacques Monod identificarono nel 1961 il primo feedback loop
(letteralmente ciclo retroattivo), quello dell'operone lac (un insieme di geni che
vengono regolati in modo strettamente coordinato) con il quale le cellule di
Escherichia coli (particolari batteri) sono in grado di regolare la trascrizione dei geni
dell'operone stesso.



METABOLISMO NEGLI APPARATI.

. Sistema tegumentario (tessuto epiteliale esterno): il sistema tegumentario
mantiene il metabolismo di un organismo, difendendolo dagli agenti esterni. Come per
esempio: cambiamenti di temperatura, batteri, infezioni, ecc.

. Sistema scheletrico: il midollo osseo produce le cellule necessarie per il
mantenimento dell'ordine metabolico (globuli bianchi) e i globuli rossi che portano
I'ossigeno necessario per produrre I'energia necessaria al metabolismo dell'organismo.
. Sistema digerente: il sistema digerente elabora e assorbe le sostanze
necessarie all'organismo. Le piu importanti sono: I'acqua, necessaria per il
mantenimento della temperatura e per la pulizia dell'organismo, gli zuccheri,
fondamentali per la produzione di energia, i grassi, utilizzati come isolanti termici e
come riserva energetica, le proteine, che vengono trasformate in enzimi e in caso di
mancanza di zuccheri e grassi vengono utilizzate per la produzione di energia.

. Sistema respiratorio: il sistema respiratorio fornisce I'ossigeno necessario per la
produzione di energia, inoltre espelle grandi quantita di anidride carbonica prodotte
dalle cellule per mantenere |'ordine metabolico.

. Sistema circolatorio: il sistema circolatorio trasporta nel sangue l'ossigeno e le
sostanze nutritive, ugualmente necessarie per le cellule. Inoltre trasporta i rifiuti
metabolici, principalmente I'anidride carbonica.

. Sistema escretore: il sistema escretore mantiene I'equilibrio idrico e controlla la
composizione chimica del sangue. E' necessario per espellere quasi la totalita dei rifiuti
proveniente dai processi metabolici.

. Sistema endocrino (ghiandole): ogni singola ghiandola del sistema endocrino ha
una sua funzione nel metabolismo. Queste ghiandole endocrine (secernano ormoni nei
liquidi extracellulari) sono:

1. Ipofisi — produce gli ormoni somatotropina, prolattina, TSH, ACTH, FSH, LH. Le
azioni metaboliche riguardano: la crescita delle ossa, la demolizione dei grassi,
I'inibizione dell'ossidazione del glucosio (somatotropina), secrezione e produzione di
latte (prolattina), I'attivazione della tiroide (TSH), |'attivazione della corticale surrenale
(ACTH), la regolazione della produzione dei gameti (FSH).

2. Ipotalamo - produce gli ormoni ossitocina e ADH. Le azioni metaboliche
regolano la secrezione d'acqua.
3. Tiroide - produce gli ormoni tiroxina, triiodiotironina e calcitonina. Le azioni

metaboliche accelerano la respirazione cellulare e in alcuni animali hanno un ruolo
fondamentale nella regolazione della temperatura (tiroxina e triiodiotironina). Inoltre
agisce sulla quantita di calcio nel sangue, facendo in modo che venga assorbito dalle
ossa, se presente in numero elevato (calcitonina).

4, Paratiroide — produce I'ormone paratormone (paratiroideo). Esso entra in azione
quando la quantita di calcio nel sangue & bassa, attivando la vitamina D, che stimola il
passaggio del calcio dall'intestino al sangue. Inoltre stimola anche i tessuto osseo
nella liberazione di ioni calcio nel sangue.

5. Corticale surrenale - produce gli ormoni cortisolo e aldosterone. Le sue azioni
metaboliche promuovono la formazione di glucosio da grassi e proteine e ne riducono
I'utilizzo da parte di numerose cellule,eccetto quelle del cuore e del cervello
(cortisolo). Inoltre regolano la concentrazione di ioni, come sodio e potassio
(aldosterone).

6. Midollare surrenale - produce gli ormoni adrenalina, noradrenalina e dopamina.
Le sua azioni metaboliche stimolano: I'accelerazione e il potenziamento del battito
cardiaco, e la respirazione dilatando le vie respiratorie (adrenalina e noradrenalina).
7. Pancrea endocrino — produce gli ormoni insulina e glucagone. Le sua azioni
metaboliche rimuovono lo zucchero dal sangue e aumentano I'accumulazione di
glicogeno (insulina) e stimolano la demolizione di glicogeno in glucosio all'interno del



fegato (glucagone).

8. Pineale — produce melatonina. Essa & coinvolta nella regolazione dei ritmi
sonno-veglia.
. Sistema nervoso: esso controlla e coordina tutti gli organi del corpo. Quindi

anche il metabolismo.
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A CHE ORA FARE SPORT?

Non ce lo chiediamo mai, ma quali orari sono piu adatti per praticare attivita fisica? Quali
invece sono meno indicati?

Spesso gli orari in cui pratichiamo attivita fisica sono “imposti” dai nostri mille impegni e dalle varie
palestre e societa che ci obbligano a fare sport anche nelle ore pit impensabili.

Ma invece il nostro corpo non ¢ pronto in qualsiasi momento della giornata a essere sforzato e a dover
produrre molta energia . Questo perché il corpo segue un particolare ritmo biologico. Esiste una
scienza che studia proprio questo : la cronobiologia ( <dal greco kronos, tempo, "studio dei tempi
biologici" ¢ la scienza che studia il bioritmo, cio¢ le fluttuazioni periodiche di funzioni e parametri
biologici degli organismi viventi.Questi cicli sono noti anche come ritmi biologici> da Wikipedia).Tutti
gli esseri viventi hanno un ritmo biologico che consente a questi di adattarsi all'ambiente circostante e
— e ™ _di regolare le funzioni del corpo. Ma certamente
- R s . _non tutti reagiscono allo stesso modo. Infatti le
. informazioni del ritmo biologico sono inscritte
:: v;[y codice genetico di ciascuno di noi, regolano:
S lla temperatura corporea, la pressione arteriosa,
o attivita ormonale e quella enzimatica,
%Y determinando, durante la giornata, una fase di
g " = minimo ed una di massimo funzionamento
. ’ W (acrofase). Per questo esistono persone pitl

g"mattiniere"che si alzano molto presto piene di
energia, ma che di sera cominciano a provare
. sonnolenza ed "nottambule", che la mattina si
estano lentamente, ma sono attive e brillanti a
“Imezzanotte. In questi individui, non c'¢ una
semplice diversita di abitudini, ma di biochimica.
et Per esempio aumento della temperatura corporea,
i che puo cominciare all'alba nei mattinieri, ha
inizio invece intorno alle 10 nei nottambuli.
Certamente il corpo puo essere abituato e il ritmo biologico regolato secondo necessita lavorative per
esempio, ma per far questo ci vuole un periodo in cui si trovano molte difficolta a seguire questo nuovo
ritmo di vita.
I ritmi biologici influenzano le attivita sportive. Ad ogni momento della giornata il corpo ha diverse
caratteristiche, quindi € necessario individuare quali tipi di sport sono adatti e quali no in quel
momento. Possiamo dire che i momenti in cui praticare attivita fisica sono principalmente questi:

Il mattino.
Al mattino i muscoli sono ancora rigidi, la temperatura corporea ¢ bassa. La frequenza cardiaca ¢ ai
minimi giornalieri. Si registra, invece, 1l massimo livello delle capacita cognitive e di lavoro
intellettuale (per questo in queste ore andiamo a scuola!). Vanno quindi favoriti gli sport di destrezza e
quelli ad elevata componente tecnico tattica.
Tiro (arco, pistola), vela, windsurf, e la cura del gesto tecnico di qualunque disciplina.

La pausa pranzo.

La fase immediatamente successiva al pranzo porta con sé alcuni fattori da non sottovalutare. Il pit
importante di questi ¢ senza dubbio la digestione: quello che accade nel nostro apparato
gastrointestinale richiede infatti I’afflusso di grandi quantita di sangue nello stomaco. Di conseguenza,
la pressione arteriosa tende a calare e sopraggiunge

quella sensazione di torpore tipica del dopo pranzo. L’errore piu grosso pero sarebbe saltarare il pasto
per dedicarsi all’attivita fisica. Il corpo si troverebbe del tutto scarico di energie per il resto del
pomeriggio. Quindi in un momento cosi delicato, bisogna scegliere con cura le attivita a cui dedicarsi



senza provocare danni all’organismo. I ritmi non troppo sostenuti, aiutano a prendere vigore ed energia
per il resto della giornata.
Jogging, yoga, aerobica soft.

Prime ore del pomeriggio.

Durante queste ore (15.00 16.00), si registra un aumento della temperatura corporea, la produzione di
adrenalina raggiunge il suo picco, ci0 che consente di innalzare la soglia del dolore. Le vie respiratorie
sono piu aperte facilitando la respirazione. Au menta anche I’efficienza cardiaca.

Tennis, pallavolo, calcio, pesi.

Il tardo pomeriggio(16.00-19.00)

Ch e cosa accade all’organismo in questo momento della giornata? Semplice: va al massimo. La
temperatura corporea ¢ al suo massimo, come pure i tempi di reazione a stimoli visivi ed uditivi. La
forza esplosiva, la forza massimale e la mobilita articolare, presentano il livello piu alto. Anche le
capacita metaboliche (aerobiche ed anaerobiche), risultano piu elevate nel tardo pomeriggio quando si
notano i valori massimali di consumo di ossigeno, di ventilazione polmonare, di gittata sistolica e di
portata cardiaca. In questa fase della giornata risulta piu elevata la resistenza di un atleta ad un lavoro
costante ad alta intensita, nonché la capacita di produrre lattato. Se vuoi vincere un match meglio
organizzarlo in queste ore!

Sport di squadra in genere

Dopo le 19.

Con I’arrivo del buio la pressione del sangue e la temperatura corporea si abbassano, per lasciare
spazio al sonno. Di conseguenza, praticare attivita fisica nelle ore serali vuol dire stravolgere il normale
ritmo di queste funzioni. Quindi basterebbe dedicarsi, per esempio, ad attivita “dolci” e poco
“aggressive” per il fisico come lo stretching. Oppure rilassarsi con qualche vasca di nuoto. Ma sempre
a ritmo lento e regolare, senza forzare. Al contrario di quanto si possa pensare, stancarsi non ¢ certo il
modo migliore per assicurarsi una profonda dormita. Ogni sport, anche il meno faticoso, interrompe
infatti il normale ritmo sonno-veglia. Insomma, rinunciate all’esercizio se la mattina dopo vi aspetta un
impegno importante.

Nuoto, ginnastica libera, pesi, stretching.

Naturalmente ¢ quasi impossibile rispettare il nostro ritmo biologico in tutto e per tutto, e per fare sport
non serve solo rispettare degli orari, ma seguire una vita sana, avere una buona alimentazione ,
allenarsi ed avere una grande passione per l'attivita che pratichiamo; ma spero di essere riuscito a farvi
capire i motivi per i quali il nostro corpo reagisce ai nostri stimoli durante la giornata. Il nostro corpo
non € una macchina!

Matteo Giardiello

Fonti: www.wikipedia.it



La fisiologia applicata allo Spo

La fisiologia applicata all'attivita motoria ha la funzione di determinare quantitativamente
I'efficienza degli organi ed apparti coinvolti nello sforzo muscolare, e quindi valutare il grado di
allenamento e le attitudini sportive.

§ Attivita muscolare

La caratteristica essenziale delle cellule muscolari € quella di potersi contrarre, cioe
ridurre le proprie dimensioni divenendo piu corte. Cio determina 'originarsi d’'una forza
all’estremita cellulari. Se tutte le cellule di un muscolo si muovono in modo coordinato Si
viene quindi ad esercitare una forza nelle zone di congiuntura tra muscoli e tendini e
questo determina il movimento della parte del copro interessata dall’attivita.

§ Fisiologia dell’esercizio

L’esercizio assiduo e corretto determina un miglioramento delle prestazioni
perfezionando tutte le attivita legate ad una certa tipologia di movimento. Verranno
descritti i meccanismi metabolici legati allo sviluppo di potenza.

§ L’affaticamento acuto durante I’attivita motoria
La fatica intensa € data dall’'incapacita di mantenere, in situazione di sforzo, la forza e
la potenza richiesti. E un meccanismo di autodifesa dell’organismo la cui funzione e

quella di non permettere che questa noccia al corpo stesso alterando in modo rilevante
la sua situazione biologica, chimica e funzionale.

§ Allenamento in funzione dei diversi generi sportivi

Sono indicate le caratteristiche peculiari dell’esercizio per i due tipi di sport: 1) sport di
resistenza

2) sport di
potenza
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La fisiologia applicata allo Spo

Cenni relativi a : - interval training,
- circuit training (esercizio potenza-resistenza)

- allenamento isocinetico

§ Laforzaele modalita di sviluppo di questain alternativa a quelle classiche

Chiarimenti sulla piuttosto articolata definizione di “forza” per sfatare alcuni luoghi
comuni dellimmaginario collettivo come il mito che gli attrezzi di palestra servano solo
per sviluppare “forza”

§ Generi di test
Le prove esaminate valutano:
- Potenza aerobica,
- Massima potenza anaerobica,
- Massima potenza anaerobica lattacida,

- Massima forza muscolare.

§ Determinazione della forza

Nel campo dello sport € necessario, per organizzare un buon programma di
allenamento, valutare la forza. Determinare individualmente i limiti di ognuno e
indispensabile per una fruttuosa attivita fisica

§ Forza dinamica e sua valutazione (salto da fermo con varianti)
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La fisiologia applicata allo Spo

Definizione di forza dinamica come misurazione indiretta per supplire all’impossibilita di
misurare direttamente una qualita nell’ambito della valutazione funzionale.

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica
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LE LESIONI MUSCOLARI

Le lesioni muscolari acute si riscontrano in ogni disciplina sportiva e la loro percentuale tra tutti i
traumi da sport viene calcolata tra il 10-30%, anche se la considerazione verso di loro € ancora
molto scarsa; gli studi che vengono effettuati costituiscono una piccola minoranza ed é un settore
statico, in cui c'e stata la minor evoluzione di tutto il settore della traumatologia. Infatti si dovrebbe
prestare maggiore attenzione ai problemi muscolari poiché, se non adeguatamente curati,
possono compromettere |' intera carriera di un atleta; le lesioni muscolari rappresentano una vera
e propria sfida per medici e atleti, non solo per la frequenza con cui si presentano nel corso della
carriera di questi ultimi, ma anche per i tempi di recupero, unavera e propriaincognita, che
variano da persona a persona.

I meccanismo di produzione della lesione e di due tipi:

-trauma "diretto o da sovraccarico funzionale"( eccessiva sollecitazione articolare o
eccessivamente ripetuta)

-trauma "indiretto o traumatico"( causato da cadute o colpi diretti).

Nel primo caso la lesione e causata da fattori esterni, che colpiscono il muscolo con particolare
violenza; il danno é particolarmente grave quando il muscolo é colpito durante un momento di
particolare sforzo o é contratto.

Nel secondo caso la lesione del muscolo e legata a una contrazione troppo rapida dello stesso da
una fase di completo rilasciamento; i fattori principali sono lo scarso allenamento, I’ eccessiva
fatica muscolare, lo scorretto gesto atletico, fattori climatici (come il freddo) o terreni di gioco che
non consentono un buon esercizio provocando movimenti scoordinati.

In entrambi i casi, le lesioni sono classificate in tre gradi a seconda del numero di fibre muscolari
coinvolte, del grado di lesione di queste ultime e delle strutture connettivali e vascolari ad esse
strettamente legate.

SINTOMI E DIAGNOSI

La zona interessata € caratterizzata da dolore accompagnato da tumefazione e spesso da
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impotenza funzionale della muscolatura colpita; la diagnosi clinica viene accompagnata da un
esame ecografico che analizza e determina il grado di lesione muscolare.

TRATTAMENTO

Il trattamento, determinato in base all’estensione ed alla locazione della lesione, € per lo piu
conservativo, basato sul riposo e le minor sollecitazione possibile del distretto muscolare
interessato nei primi giorni, seguito da fisiocinesiterapia e terapia fisica per recuperare elasticita e
contrattilita dal tessuto in via di cicatrizzazione .

La terapia chirurgica si riserva alle rottura complete e/o estese del muscolo, seguite in genere da
un periodo di immobilita per permettere la cicatrizzazione di lesioni cosi ampie e profonde.

-TRAUMI DA SPORT-

Lo sportivo,per laripetizione dello sforzo atletico,indifferentemente sia in gara che in allenamento,
sottopone le strutture osteomuscolari a sollecitazioni rischiando di causare patologie da
eccessivo stress funzionale.

Per capire meglio il lavoro atletico di uno sportivo professionista, basti osservare che un
nuotatore di alto livello in 10 mesi di stagione agonistica tra sedute di allenamento e gare ripete
per piu di 1.000.000 di volte il gesto della bracciata con tutte le implicazioni che derivano per la
spalla.

Inoltre se I’atleta & inesperto puo effettuare dei gesti sbagliati che gli provocano dei microtraumi.
arrivanda anche a smettere il proprio impegno agonistico.

Le lesioni articolari possono essere causate da :
@ Traumatismi (cadute accidentali o colpi diretti)

@ Sollecitazione articolare fuori della norma, eccessivamente prolungata nel tempo.
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Gli eventi traumatici possono interessare:
a) le articolazioni acromion-claveare e gleno-omerale della spalla e la cuffia dei rotatori;(la spalla)

b) le articolazioni tra omero e ulna, tra omero e radio, tra radio e ulna con comparsa di tendiniti e
lussazioni;( il gomito)

c) [Iarticolazione del ginocchio che pud presentare di frequente la rottura del menisco e dei
legamenti; (il ginocchio)

d) [IParticolazione tibio-tarsica della caviglia che potrebbe essere soggetta a lesioni acute del
complesso legamentoso sia interno (mediale) che esterno (laterale) determinanti distorsioni,

tendiniti e la fascite plantare. (la caviglia)

e) Le lesioni muscolari acute si riscontrano in ogni disciplina sportiva e laloro percentuale tra

tutti i traumi da sport viene calcolata tra il 10-30%,

RAPIDA RIEDUCAZIONE DEL CALCIATORE DOPO L’INTERVENTO CHIRURGICO DI

RIPRISTINO DEL LEGAMENTO CROCIATO ANTERIORE

La rapida rieducazione progettata e testata su calciatori professionisti viene effettuata dopo 120 gg
dall’operazione.

Il recupero si attua in due periodi:

-dal 120° al 180° gg si riacquista I’elasticita del sistema muscolo tendineo delle articolazioni della
caviglia, del ginocchio e dell’anca,;

-dal 180° gg in poi si ristabilisce la forza dinamica e cioé la simmetria di spintatrai 2 arti e la
coordinazione neuro muscolare al fine di raggiungere un buon grado di capacita e potenza
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aerobica.

RIEDUCAZIONE DEL GINOCCHIO

Il protocollo di riabilitazione sopra esposto non vale per ogni persona, ma ha solo la funzione di
spiegare come si svolge la rieducazione.

Ognuno e un caso a parte e le varie fasi del programma vengono stabilite in base alle risposte
ottenute nelle visite specialistiche.

TRAUMI AL CAPO ED AL RACHIDE CERVICALE

La conclusione € un aumento dei traumi al capo (con o0 senza commozione) e delle distorsioni del
rachide cervicale causate da traumi del capo con un eccessivo allungamento del collo.

Dalle figure potete osservare gli assi di movimento fisiologico cervicale.

Lo scheletro cervicale € formato da 7 vertebre sovrapposte e tra loro articolate, queste a sua volta
si articolano con il cranio al 1° e 2° anello della cervice.

Nello schema a sinistra si vede I’effetto meccanico che un urto alla testa “a” provoca alla cervice
facendola allungare eccessivamente con rotazione e compressione delle vertebre “b”.

Tale urto a seconda della violenza puo’ procurare lesioni muscolari e capsulo legamentose di lieve
entita oppure lussazioni o fratture delle vertebre che causano danni al midollo spinale e quindi
possono conseguire danni invalidanti.

Il polso
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Sia un trauma diretto, ovvero una caduta che coinvolga I’articolazione del polso, sia un trauma
indiretto, ovvero una leva provocata dall’impugnatura del bastoncino con I’ausilio del laccio, sono
in grado di provocare lesioni a carico sia dello scheletro che delle strutture capsulo legamentose.

Per quanto riguarda lo scheletro, sono piu a rischio di frattura la parte distrale del radio e dell’ulna,
lo scafoide e le falangi.

Per la parte capsulo legamentosa, ogni articolazione della complessa anatomia della mano puo
essere coinvolta anche se le piu frequenti sono le distorsioni a carico della radio-carpice e la
distorsione della metacarpo falangea del primo dito con interessamento dei legamenti collaterali.

Le fratture del radio-ulna, solitamente molto dolorose, accompagnate da edema della regione
interessata e talora da una marcata deformita, necessitano di una corretta diagnosi medica seguita
nella maggior parte dei casi da ingessatura; quando la frattura non sia riducibile, ovvero
ricomponibile mediante manipolazione da parte del medico che poi confezionera il gesso,
procedendo ariduzione e stabilizzazione della frattura per via chirurgica onde ripristinare i

naturali rapporti anatomici.

Piu frequenti delle fratture sono i traumi distorsivi che colpiscono laregione articolare composta
dal radio e dalle ossa scafoide e semilunare oltre a quelli che interessano la regione metacarpo
falangea del primo dito.

Quest’ultima € chiamata anche “pollice dello sciatore” poiché prodotta dall’urto con la neve.

Questa lesione puo causare la rottura (parziale o totale) del legamento collaterale ulnare,
impedendo il movimento di opposizione tra il pollice e I’indice.

La lesione parziale si tratta con I’'uso di un gesso per 4 settimane oltre a fisiochinesiterapia.

Se vi e una lacerazione completa o grave instabilita dell’articolazione si pratichera sutura
chirurgica e poi immobilizzazione in gesso.

Con un meccanismo analogo si verificano le rotture dell’espansione terminale del tendine
estensore al’interfalangea distale delle ultime dita.

L’effetto della lesione consiste in una tumefazione dolente a livello della base dell’ultima falange
con dolore all’estensione del dito.

Se lalesione € totale I’estensione € impossibile. La terapia va dalla semplice immobilizzazione
oppure alla sutura chirurgica con poi I'immobilizzazione.
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LA SPALLA

L'articolazione della spalla € formata da omero, scapola e clavicola raccordate a loro voltain due
articolazioni:

-gleno-omerale: ha la peculiarita di lavorare sospesa nel vuoto ed e composta dalla testa
sferoidale dell'omero che ruota sulla superficie della scapola (glena), permettendo cosi al braccio
di compiere rotazioni spaziali di quasi 360°.

-acromion-claveare: e formata dalla parte estrema della clavicola e dalla parte della scapola
chiamata acromion; le due ossa si contrappongono mantenendo il reciproco rapporto attraverso
una robusta capsula e altrettanto robusti tendini tesi tra loro.

Le suddette articolazioni, contenute da capsule, vengono rese stabili da un complesso sistema
legamentoso e muscolare, checosente alla spalla una vasta gamma di movimenti nello spazio, e
una leva articolare forte e sicura. L'insieme dei muscoli che permettono la rotazione e I'elevazione
del braccio viene chiamato cuffia dei rotatori, cui si affianca il deltoide.

La particolare versatilita della spalla, associata alla sua potenza, presenta, in vari sport (tennis,
basket, pallavolo, baseball, golf, sci, football), rischio di lesioni.

Per fare un esempio, pensiamo che I'energia prodotta durante il servizio nel tennis & generata
soprattutto dai muscoli del tronco e del bacino e solo in minima parte dal complesso spalla-
braccio, ma sul quale viene dissipata poi I'energia residua. Una prova assai semplice consiste nel
lanciare una pallina prima restando in piedi e sfruttando il movimento di torsione dell'intero corpo,
poi seduti col tronco e il bacino fermi. La distanza del secondo lancio, che ha sfruttato solo
I'energia fornita dai muscoli della spalla e del braccio, sara molto inferiore rispetto al primo.

LE LESIONI DELLA SPALLA
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- Un primo caso di lesioni a questa articolazione interessano la cuffia dei rotatori che puo essere
causata, come gia detto, o da trauma violento o dall’ eccessivo uso di questa zona. L’ iper-uso
causa, oltre ad una fase di edema, un' inflammazione dei tendini che porta all’ aumento della
vascolarizzazione nei tessuti articolari, causando il restringimento dello spazio articolare con la
conseguente rottura parziale o completa del tendine, lesioni della cartilagine dell’ omero e talvolta
dell’ osso.

Molte volte la lesione sopracitata provoca un'irritazione del capo lungo del bicipite brachiale e
della guaina che lo circonda nel punto in cui essi scorrono sulla testa dell'omero: tale
inflammazione prende il nome di “tenosivite”.

SINTOMI: lI'unico sintomo e costituito dal dolore alla zona antero laterale di spalla, il quale si
acuisce con l'attivita sportiva e diminuisce col riposo; tuttavia, col passare del tempo, tale dolore
diventa continuativo interferendo anche col sonno.

DIAGNOSI: essa e basata su una precisa visita specialistica affiancata da esami successivi come
ecografie o RMN.

TRATTAMENTO: il trattamento dipende fortemente dall'estensione e dalla profondita del trauma,;
infatti si puo andare da un normale riposo articolare coadiuvato a una terapia di tipo fisico-
farmacologico fino ad interventi chirurgici, sia per i casi nei quali i pazienti non abbiano risposto
positivamente alla fisiokinesiterapia e alla terapia farmacologica sia per la seria gravita della
lesione.

- Un altro tipo di lesione che interessa la zona della spalla € quella dell’ articolazione acromion—
claveare causato nella maggior parte dei casi dalla caduta sulla faccia laterale della spalla o I’ urto
con un avversario. Se particolarmente accentuata, con dolore da impedire qualsiasi movimento e
deformita vistosa, questo tipo di lesione puo provocare la lussazione della zona acromion —
claveare, con un precedente stadio di stiramento e parziale lacerazione fino alla totale rottura della
capsula e dell'intero complesso legamentoso.

SINTOMI: il sintomo-chiave di questo tipo di lesione é il forte dolore all'apice della spalla, tale da
impedire ogni forma di movimento; in caso di palese lussazione noteremo una deformita
dell'articolazione dovuta al fatto che la clavicola si é spostata in alto rispetto all'acromion.

DIAGNOSI: questa si basa ,oltre che sull'evidenza clinica, su radiografie standard e sotto stress
dinamico, il quale accertera l'allontanamento tra clavicola e acromion dovuto alla lacerazione dei
legamenti. TRATTAMENTO: le lesioni di questo tipo vengono trattate con uso di tutori e una
successiva fisiocinesiterapia mentre le lussazioni possono essere curate solo per via chirurgica.
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- Ultimo tipo di lesione alla spalla e quello dell’ articolazione gleno — omerale, ma per questo tipo di
lesione e opportuno fare una piccolainroduzione. Questa articolazione ha la peculiarita di lavorare
sospesa nel vuoto ed é formata dalla testa omerale (di forma sferica) che ruota su una superficie
della scapola, chiamata glena, permettendo al braccio di eseguire rotazioni di quasi 360° nello
spazio. Qui la stabilita articolare € permessa dalla capsula articolare, ad una struttura contenitiva
che poggia al bordo glenoideo scapolare, chiamata cercine, ed ai vari tendini ma soprattutto ad un
insieme di muscoli sovrapposti in vari strati i quali “centrano” la testa dell'omero sulla glena
durante il movimento. Similmente per I'acromion-claveare, una sollecitazione dell'arto durante lo
sforzo od uno scontro, € causa di una lesione della capsula sia nella sua parte legamentosa che
muscolare che puo portare alla lussazione dell'omero, ovvero alla perdita del contatto strutturale
tra omero e scapola. Tuttavia, a differenza della lesione all'acromion-claveare, la cui lussazione
giace su un solo piano nello spazio, le lussazioni di questo tipo, per I'ampiezza del movimento,
puo avvenire su diversi piani (anteriore, posteriore, ascellare, etc). In effetti, nello sportivo, il 95%
delle lussazioni gleno omerali &€ anteriore ed e causato da un trauma prodottosi mentre il braccio e
sollevato o comunque extrarotato.

SINTOMI: I'aspetto medicologico di questa lesione € peculiare per la deformazione che si accentua
alla spalla lussata, oltre che per I'atteggiamento obbligato del braccio ed il dolore assai acuto che
si prova.

DIAGNOSI: la diagnosi si fonda, per la natura specifica della lussazione gleno-omerale, su un
accurato esame radiografico.

TRATTAMENTO: le manovre per lariduzione della lussazione, cioe atte per ricondurre
I'articolazione alla normalita, devono essere eseguite SOLO da personale medico competente.
Infatti, sia per la natura della lesione stessa sia per le manovre di riduzione non eseguite
correttamente, possono provocare danni assai gravi ai nervi e ai vasi sanguigni con lesioni
permanenti alla spalla. Quindi, dopo lariduzione della lussazione, € obbligatorio un periodo di
immobilizzazione di circa un mese affinche la lesione possa cicatrizzarsi, seguita poi da
fisiocinesiterapia per il recupero dell'articolazione.

RECIDIVE

Certe volte, dopo un episodio di lussazione, si possono verificare con frequenza e per movimenti
guasi banali ripetuti casi di lussazione gleno-omerale causati dalla cedevolezza dei tessuti colpiti
nel primo episodio: in questi casi si parlera di una lussazione della spalla “abituale o recidivante”
e l'unica terapia che realmente sara utile per il paziente é quella di tipo chirurgico.

La caviglia.
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Un’articolazione assai esposta al rischio di lesioni acute al complesso legamentoso sia esterno
(laterale) che interno (mediale) e I’articolazione tibio-tarsica.

Questa e composta dal complesso tibio-peroneale entro cui bascula e dall’astragalo, nei
movimenti di rotazione e flesso estensione del piede.

L’integrita di questi complessi legamentosi garantisce la stabilita e la congruita articolare di
gueste ossa durante I’esecuzione del movimento.

Distorsione:

La distorsione di caviglia comporta un danno legamentoso pit 0 meno complesso, dipendente dal
numero di legamenti coinvolti. Tre gradi ne quantificano I’estensione e gravita.

Le lesioni muscolari

In seguito al trauma compare una marcata tumefazione della regione malleolare colpita,
accompagnata da un acuto dolore che rende spesso quasi impossibile appoggiare il piede a terra.

Nelle distorsioni di | grado nella maggior parte dei casi e sufficiente il riposo articolare, integrato
da terapia anti inflammatoria, seguito da cicli di terapia fisica, come ionoforesi o laser, e
fisiocinesiterapia; laripresa dell'attivita sportiva sara possibile soltanto a quadro clinico risolto.

Nelle lesioni di Il grado, che comportano una compromissione dell'integrita legamentosa piu
importante che nel caso precedente, e necessario immobilizzare la parte del corpo interessata per
4 settimane, dopo le quali sara opportuno un intenso programma riabilitativo.

Le lesioni di lll grado, che si verificano quando si ha la rottura completa del legamento, prevedono
una terapia chirurgica seguita da un periodo di immobilizzazione.

Tendinopatie
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| singoli tendini possono sviluppare processi patologici degenerativi legati al sovraccarico
funzionale, allo stesso modo delle articolazioni della spalla e del gomito.

Tendine d'Achille

I muscoli della loggia posteriore della gamba generano un robusto tendine, detto tendine d’Achille,
che si inserisce sul calcagno; esso ha il compito di trasmettere la forza originata da tali muscoli
allo scheletro ed e implicato costantemente durante la deambulazione, la corsa ed il salto. Come
nel caso della cuffia dei rotatori, sono presenti delle strutture interposte tra osso e tendine, aventi
la funzione di ridurre I'attrito durante il movimento, chiamate borse; esse possono andare incontro
a fenomeni irritativi dovuti all'inflammazione del tendine. Il sintomo principale € il dolore
sull’intera lunghezza del tendine, avvertito talvolta anche nella regione calcaneare, inizialmente
legato allo sforzo atletico ed in seguito anche ariposo. La lesione e spesso accompaghata anche
da edema dei tessuti peritendinei ed irritazione delle borse lungo il tendine, con la conseguente
deformazione del normale profilo anatomico e I’apparente scomparsa dei margini del tendine
stesso. Numerose possono essere le cause a monte della tendinite del tendine d’Achille: le
calzature, il fondo su cui si pratica l'attivita sportiva, la conformazione anatomica del piede e la
coordinazione del movimento.

Diagnosi

Alla base della diagnosi c’é ovviamente I’esame clinico, ma & necessario che quest’ultimo sia
integrato da indagini radiografiche, al fine di escludere alterazioni ossee che sostengano la
patologia, e da indagini ecografiche, il cui compito e quello di documentare il grado di lesione del
tendine.

Terapia

La terapia, oltre al riposo articolare, consta di somministrazione di antinfiammatori, terapia fisica
(ultrasuoni).

fisiokinesiterapia, prescrizione talvolta di particolari ortesi atte a tutelare da sollecitazioni il
tendine. A terapia

chirurgica si ricorre soltanto nei casi di cronicizzazione della patologia in cui vi sia necessita di
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asportare il tessuto

degenerato.

Tendinite dei peronieri e del tibiale posteriore

Interessa robusti tendini che dalla loggia posteriore della gamba si inseriscono sul piede
rispettivamente al lato esterno ed al lato interno della caviglia, passando sotto i rispettivi malleoli.
La funzione di tali tendini é di stabilizzazione.

IL GINOCCHIO

Il ginocchio é un’articolazione complessa nella quale si puo riconoscere una componente ossea e
un apparato capsulo - legamentoso con formazioni tendinee. La parte ossea € costituita
dall’estremita inferiore del femore, dall’estremita superiore della tibia e dalla rotula. Sulla
superficie tibiale si trovano due formazioni cartilaginee a forma di semi-anello dette menischi la
cui funzione é quella di aumentare la congruenza articolare durante il movimento di flesso
estensione e rotazione del ginocchio. L’apparato capsulo-legamentoso e formato da un sistema
centrale costituito dai due legamenti crociati che sono due corti e robusti cordoni fibrosi che
s’incrociano a X e che risultano essenziali per la stabilita del ginocchio. Il sistema periferico e
invece formato dal legamento collaterale mediale e legamento posteriore obliquo che fanno parte
della zona piu interna e dal legamento collaterale laterale che fa parte della zona piu esterna.ll
compartimento anteriore del ginocchio € chiamato anche meccanismo estensore del ginocchio ed
e costituito dalla rotula che si trova al centro e sulla quale s’inseriscono i tendini e i legamenti.

ROTTURA DEL MENISCO

In ogni ginocchio ci sono due menischi, il menisco mediale o interno che haunaformaacCeil
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menisco laterale o esterno la cui forma invece € piu simile ad una O. Entrambi sono due lamine di
tessuto cartilagineo che svolgono importanti funzioni: rendono piu stabile I’articolazione del
ginocchi, contribuiscono alla sua lubrificazione, infatti, rendono piu congruente la superficie
articolare, facilitando lo scorrimento delle superfici della testa inferiore del femore sui condili
(“incastri”) della tibia superiore. Inoltre i menischi ammortizzano i carichi all’interno del ginocchio
e rendono piu stabile I’articolazione. A causa di forti traumi, prevalentemente sportivi, cui i
ginocchi sono spesso soggetti le lesioni meniscali sono piuttosto frequenti. Si ha la rottura del
menisco quando una o entrambe queste strutture o per un movimento sbagliato o per uno
sbilanciamento dell’atleta rimangono intrappolate tra femore e tibia e vengono lacerate.
Solitamente in caso di rottura completa o parziale di uno o entrambi i menischi si ricorre ad un
intervento chirurgico in artroscopia.

L'artroscopia € una tecnica chirurgica mini-invasiva che ha rappresentato una vera rivoluzione
nell'ambito della chirurgia ortopedica. Utilizzata inizialmente per il ginocchio, la sua applicazione e
stata pit recentemente allargata ad altre articolazioni quali la spalla, il gomito, la caviglia e il polso.
Tale tecnica consente, infatti, di eseguire numerosi interventi all'interno dell'articolazione, senza
dover "aprire" la stessa, permettendo quindi un recupero post-operatorio piu rapido e meno
doloroso. L’artroscopio € uno strumento del diametro di una penna, dotato di una lente angolata,
che, collegato ad un cavo a fibre ottiche e ad una telecamera, consente al chirurgo di osservare su
uno schermo televisivo le strutture articolari del ginocchio.

Sintomi:

In caso di rottura del menisco sia mediale sia laterale, si rileva solitamente ginocchio gonfio,
dolore e impossibilita ad appoggiare a terra I’arto colpito.

Diagnosi:

La rottura meniscale nella gran parte dei casi specialmente in quelli in cui il soggetto svolge
attivita agonistica indirizza all’intervento chirurgico, condotto solitamente in artroscopia. Mediante
tale intervento si procede secondo i casi alla riparazione meniscale o all’asportazione quasi
completa del menisco.

Il recupero € assai rapido circa 6-8 settimane e i postumi sono poco rilevanti.
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ROTTURA DEI LEGAMENTI CROCIATI

I legamenti crociati hanno la funzione di impedire il movimento di traslazione anteriore e
posteriore della tibia rispetto al femore cioée di stabilizzare reciprocamente ’articolazione del
ginocchio. Si chiamano crociati perché s’incrociano al centro dell’articolazione. Solitamente si
assiste ad una rottura o lesione del legamento crociato anteriore e questa avviene nella
maggioranza dei casi durante una distorsione del ginocchio mentre il muscolo quadricipite e
contratto.

| sintomi della rottura del legamento crociato sono simili a quelli della rottura del menisco:
ginocchio gonfio, dolore nell’appoggiare I’arto a terra e dolore acuto. E’ molto difficile che avvenga
la rottura di entrambi i crociati contemporaneamente, quello che si danneggia piu facilmente e
I’anteriore. In caso di una lesione completa si ricorre ad un intervento chirurgico in artroscopia
che mira allaricostruzione del legamento. L’intervento chirurgico prevede il prelievo di segmenti
tendinei dalla parte centrale del tendine rotuleo che vengono riposizionati all’interno
dell’articolazione e fissati al femore e alla tibia con una vite.

Sintomi:

I sintomi in caso di rottura dei legamenti sono molto simili a quelli della rottura meniscale.
Raramente si ha la rottura in contemporanea di entrambi i crociati.

Diagnosi:

Siricorre a seconda del grado di lesione all’intervento chirurgico, che nei casi di lesione completa
prevede una plastica legamentosa, cioé laricostruzione del legamento rotto utilizzando segmenti
tendinei. | tempi di recupero sono piu lunghi rispetti ad una rottura del menisco e per il ritorno
all’attivita fisica sono necessarie circa 10-12 settimane.

ROTTURA DEI LEGAMENTI MEDIALE E COLLATERALE

I legamenti collaterali sono due, uno mediale e uno laterale che si trovano nella parte esterna
dell’articolazione e che sono molto importanti per la stabilita del ginocchio. Il loro compito e quello
di stabilizzare il ginocchio nei movimenti di traslazione laterale.
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Come nel caso dei legamenti crociati anche i legamenti collaterali sono frequentemente soggetti
ad infortuni dovuti sempre ad una distorsione del ginocchio. Secondo il grado di distorsione si
hanno lesioni parziali o addirittura lesioni complete che necessitano di un intervento chirurgico di
ricostruzione.

Sintomi:
La sintomatologia é simile a quella di una rottura meniscale o dei legamenti crociati.
Diagnosi:

In caso di lesione parziale che interessa piu frequentemente i legamenti mediali non occorre
I’intervento chirurgico ma e sufficiente un’immobilizzazione. Invece se si ha una lesione piu
profonda I’'unica soluzione e I’intervento chirurgico di ricostruzione e per ritendere il legamento
rotto. | tempi di recupero sono gli stessi di quelli necessari in caso di rottura dei legamenti crociati.

LESIONI COMPLESSE

Quando due o piu strutture articolari sono coinvolte si parla di lesioni complesse. In questi casi
risulta indispensabile un intervento chirurgico e i tempi di recuperi post — operatori saranno molto
lunghi. La lesione complessa piu frequente € detta la triade infausta perché coinvolge
contemporaneamente il legamento collaterale tibiale e il crociato anteriore con la lesione del
menisco mediale.

Diagnosi:

Nel caso di unalesione complessarisulta indispensabile I’'intervento chirurgico che va ad
interessare sia le strutture legamentose sia le strutture meniscali, ed € necessario per restituire al
ginocchio la stabilita necessaria. | tempi di recupero sono assai lunghi e i postumi piuttosto
evidenti.

ARTROSI
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L’artrosi € classificata nelle malattie croniche - degenerative e investe ogni forma d’articolazione
del nostro corpo.E’ una sofferenza articolare, di tipo evolutivo (cioeé con peggioramento nel tempo)
che é caratterizzata inizialmente da un’usura delle cartilagini delle articolazioni che causa uno
stato inflammatorio cui consegue una modificazione di tutte le strutture che le compongono
(tessuto osseo, capsula, muscoli). L’esito finale, dopo molti anni, € il blocco totale
dell’articolazione interessata con perdita della sua funzionalita. Nel caso d’artrosi al ginocchio il
dolore é riferito di solito alla rotula, alla faccia interna del ginocchio e posteriormente.
Nell’atteggiamento del ginocchio in semi flessione e nei movimenti sono presenti "scrosci”
articolari. L’articolazione a volte si gonfia per I'aumento del liquido intrarticolare e talvolta &
presente una diminuzione di tutta la muscolatura della coscia.

Sport

Sport individuali| Sport di squadra | appunti di Ed.Fisica
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Il fabbisogno proteico giornaliero.

Il fabbisogno proteico giornaliero, che ogni atleta deve sostenere, se il suo allenamento é regolare
e costante, al piu dal tipo di sport praticato (che sia di breve durata ed intenso, o viceversa
richieda di un lungo lasso di tempo diminuendo di conseguenza la potenza) é di circa 1.7 grammi
per chilo di peso corporeo.

Per gli atleti di maggiore eta, gia formati e al termine dello sviluppo fisico medio, € non superio al
grammo per chilo al giorno; il fabbisogno proteico aumenta se si prendono in considerazione le
gestanti, o gi atleti in fase di accrescimento di massa muscolare (incremento sino al 30%). Per le
atlete madri il fabbisogno cresce; tuttavia il dato € mutabile nel caso in cui | apporto alim entare
prodotto sia dovuto in larga parte a cibi dal contenuto proteico a basso valore biologico. ES:
Legumi!)

Qualora il fabbisogno regolare di un atleta quotidianamente sia elevato a livello caloristico, le
necessita fisiologiche vengono coperte facilmente con | alimentazione (latte,uova,carne e
soprattutto pesce) 2)Se altresi il consumo quotidiano é costante ma senza un grosso dispendio
sul piuano energetico, mirato all incremento di massa muscolare ed esplosivita o forza fisica, per |
organismo & molto meno agevole riuscire ad assicurarsi il bisogno base di cui necessita e che gli
occorre forzatamente per il giusto sosntentamento delle attivita fisico-motorie-

Le vitamine del gruppo B hanno valore plastico, cioé facilitano la costruzione di cellule nuove e
dunque di nuovo tessuto vivente. Esse sono poi specifiche per il funzionamento del sistema
nervoso; servono per la corretta assimilazione dei carboidrati e delle proteine (vitamina B6). Il
lievito di birra & un’ottima sorgente di vitamine del gruppo B.

Vitamina B1 Chiamata anche Tiamina é indispensabile per il corretto utilizzo del glucosio, e
dunque la sua carenza non rende possibile utilizzare I'energia di questo zucchero. La vitamina B1
viene eliminata attraverso le urine e quindi € necessario un ricambio costante nell’organismo.
Durante la raffinazione dei cibi, ma anche laloro conservazione e sterilizzazione la vitamina B1
viene persa. Si puo avere insufficienza di vitamina B1 anche nel corso di febbre, in presenza di
ipertiroidismo, di poliuria, di diabete mellito e di trattamento con diuretici. La flora batterica
intestinale riesce in minima parte a sintetizzarla. Essa é presente nel lievito di birra, nel riso, nel
grano, nel pane integrale, nella soia, nella carne di maiale, nel fegato, nelle uova, nel latte, nel
pesce, nei cereali integrali e nei piselli. La tiamina e presente in limitata quantita in quasi tutti gli
alimenti e in quantita importanti solo in alcuni come il maiale e le interiora animali. Il pane e i
cereali dovrebbero essere invece consumati integrali o vitaminizzati, poiché la tiamina & contenuta
nel germe e nella crusca del grano, nella pula del riso e in quella parte di tutti i cereali che viene
eliminata durante la macinazione per dar loro un colore piu chiaro e una consistenza piu fine. Una
dieta consistente di lievito di birra, germe di grano, melassa e crusca, assicurera all’organismo
sufficiente tiamina e aiutera a evitare ’accumulo di depositi grassi nelle pareti delle nostre arterie.
Dato che la quantita di tiamina accumulata nell’organismo non e notevole, i tessuti del corpo si
guastano rapidamente quando se ne presenta una carenza. La tiamina viene distrutta dall’alcool.
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L’alcool interferisce con I’'assorbimento di tutte le sostanze nutritive, ma in modo particolare della
vitamina B1 e B2. L’assunzione di quantita eccessive di zucchero e il fumo di sigaretta portano ad
un impoverimento di tiamina. La quantita consigliata per i ragazzi dagli 11 ai 14 anni € di 1,3 mg,
dai 15ai 50 édi 1,5 mg, edai 51in su e di 1,2 mg. Per le donne invece, dagli 11 ai 50 anni e di 1,1
mg e dai 51 in su e di 1,2 mg; le gestanti e le donne che allattano dovrebbero assumere altri 0,4
mg. | bambini da 1 a 3 anni hanno un fabbisogno di 0,7 mg, dai 4 ai 6 anni di 0,9 mg, e dai 7 ai 10
anni di 1,0 mg. I neonati sino a sei mesi hanno un fabbisogno di 0,3 mg e dai 6 mesi a un anno di
0,4 mg. Gli alcolisti dovrebbero assumere dai 10 ai 100 mg di tiamina al giorno. E’ noto che le
persone anziane utilizzano la tiamina meno adeguatamente; percio, una maggiore assunzione,
insieme alle altre vitamine del complesso B, puo essere vantaggiosa per loro. Il bisogno di
ulteriore vitamina B1 aumenta nelle forme di grave diarrea, di febbre, di forte stress e di interventi
chirurgici. Non vi sono effetti tossici conosciuti in rapporto alla tiamina, anche se grosse dosi
assunte possono portare a squilibri del complesso B. | sintomi dell’intossicazione e quelli della
carenza sono abbastanza simili: un’andatura traballante, gli occhi appannati, la perdita di
coordinazione e confusione evidente. Una leggera carenza di tiamina é difficile da diagnosticare e
facilmente attribuita ad altri problemi. | primi sintomi comprendono affaticamento precoce, perdita
di appetito, irritabilita, instabilita emotiva (comportamento asociale e aggressivo) e difficolta di
concentrazione. La carenza di tiamina puo bloccare il metabolismo del collagene, direttamente
collegato al processo di cicatrizzazione. La carenza di tiamina nel corso della disintossicazione
dall’alcool, puo causare la paralisi. La caffeina presente nel caffé distrugge invece la tiamina.
Vitamina B2 Chiamata anche Riboflavina. E' essenziale per innumerevoli reazioni metaboliche,
soprattutto nei tessuti. E' contenuta in lievito di birra, frattaglie, latte (ove é in forma libera),
albume d'uovo, pesce, carne, vegetali verdi. | suo peggiori antagonisti sono le radiazioni
ultraviolette (ad esempio il latte perde gran parte della vitamina B2 se esposto al sole). Viene
eliminata attraverso feci ed urine. La carenza puo causare anche perdita dei capelli e calo di peso.
Le persone sottopeso che hanno sensazioni di tensione e depressione potrebbero aver bisogno di
piu riboflavina. | risultati di alcuni studi mostrano che la carenza di vitamina B12, C e riboflavina
puo causare depressione. Tremore, astenia, vertigini, idropisia e difficolta ad urinare sono tutti
sintomi di carenza. La carenza di riboflavina si presenta spesso insieme alla carenza di ferro. La
riboflavina e la miglior alleata dello sportivo, perché viene immagazzinata nei muscoli e utilizzata
al momento dell’attivita fisica. La vitamina B2 € necessaria per il mantenimento di una buona vista,
pelle, unghie e capelli. Uno degli aspetti piu interessanti della riboflavina, € il suo ruolo difensivo,
insieme ad un enzima chiamato glutatione reduttasi, nei confronti dei radicali liberi (elementi che
attaccano il corpo in modo distruttivo). La vitamina B2 lavora anche come antiossidante che
cattura e elimina le cellule anormali nel corpo, come quelle che causano il cancro. La riboflavina,
vitamina solubile in acqua, non viene immagazzinata nel corpo, e deve quindi essere assunta
guotidianamente con gli alimenti o con gli integratori. La dose giornaliera raccomandata e di 1,5
mg per i maschi dagli 11 ai 14 anni, 1,8 mg per quelli dai 15 ai 18 anni, 1,7 mg per quelli dai 19 ai 50
anni e 1,4 mg dai 50 in su. Per le donne invece la dose raccomandata € di 1,3 mg dagli 11 ai 50 anni
e dai 50 in su, 1,2 mg. Le donne incinta dovrebbero aggiungere 0,3 mg, le donne che allattano
durante i primi sei mesi necessitano un supplemento di 0,5 mg e per i sei mesi successivi 0,4 mqg. |
bambini da 1 a 3 anni dovrebbero assumerne 0,8 mg, dai 4 ai 6 anni 1,0 mg, e dai 7 ai 10 anni sono
sufficienti 1,2 mg. | neonati sino a sei mesi hanno bisogno di 0,4 mg e dai sei mesi aun anno, 0,5
mg. Le persone che praticano uno sport dovrebbero assumere dai 2 ai 2,5 mg al giorno. Non é
conosciuta ancora alcuna tossicita della riboflavina. Comunque un’assunzione prolungata di alte
dosi di una qualsiasi delle vitamine B, compresa la riboflavina, puo portare a grandi perdite di altre
vitamine B. Quindi € importante prendere tutto quanto il complesso B in modo completo con
gualsiasi vitamina B singola. La carenza di questa vitamina si manifesta soprattutto sulla pelle e
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sulla membrana mucosa. | sintomi piu comuni della mancanza di vitamina B2 sono: spaccature e
piaghe agli angoli della bocca, lesioni delle labbra, lingua rossa e dolente, sensazione di
pulviscolo e sabbia all’interno delle palpebre, bruciore agli occhi, occhi affaticati, dilatazione della
pupilla, cambiamenti della cornea, fotofobia. Desquamazione intorno a bocca, naso, orecchie e
fronte, prurito vaginale, pelle oleosa, eczema sul viso e sui genitali e calvizie sono altri sintomi di
carenza. Vitamina B3 Chiamata anche Niacina o vitamina PP. Comprende I'acido nicotinico e la
nicotinamide. La vitamina PP conduce a NAD (nicotinamide-adenina-dinucleotide) e NADP
(nicotinamide-adenina-dinucleotide-fosfato) che sono implicati in tutte le reazioni di
ossidoriduzione dell'organismo. Queste reazioni avvengono costantemente a livello di tutti i
tessuti. Inoltre € molto importante per la circolazione periferica. In parte I'organismo e in grado di
sintetizzare la vitamina B3 dal triptofano. E' contenuta nel lievito di birra, nei cereali (in forma pero
poco utilizzabile), nelle verdure, nella frutta fresca e secca, nella carne, nel fegato, nel pesce, nel
latte e nei formaggi. Viene eliminata attraverso le urine. La niacina e un efficace disintossicante
(anche per narcotici e alcool). E’ vitale per una corretta attivita del sistema nervoso, per il
mantenimento della salute della pelle e della lingua e per la formazione dei tessuti del sistema
digestivo. E’ inoltre necessaria per la sintesi degli ormoni sessuali. La cosa sorprendente a
proposito della niacina € la rapidita con la quale puo curare le disfunzioni. Una diarrea puo essere
curata in due giorni. L’aterosclerosi, gli attacchi di sindrome di Méniere (vertigini) ed alcuni casi di
sordita progressiva sono migliorati e persino fatti scomparire. La niacina € spesso usata per
abbassare la pressione sanguigna alta e per migliorare la circolazione nelle gambe di persone
anziane che presentano crampi e dolori. Contribuisce anche a incitare la produzione di acido
cloridrico per aiutare una digestione difettosa. L’acne e stata trattata con successo con la niacina.
La niacina € molto importante per 