            Wilma Rudolph
Wilma Rudolph era la ventesima di ventidue figli di una povera famiglia nera del Tennessee.
 Era ancora piccola quando fu colpita da poliomielite, e rischiò di rimanere zoppa nella gamba sinistra. Per anni fu costretta a portare un apparecchio correttivo, e ad andare due volte alla settimana all'ospedale per fare le terapie, nonostante l'ospedale riservato ai neri si trovasse ad ottanta chilometri dal paese in cui abitava.

Tanta dedizione fu ripagata, e a dodici anni Wilma Rudolph poteva di nuovo camminare normalmente. Poté finalmente dedicarsi allo sport. Iniziò a giocare a pallacanestro a scuola,  ma fu notata dall'allenatore di atletica, che l'avviò alla velocità.

In poco tempo Wilma Rudolph divenne una velocista di livello mondiale, guadagnandosi il soprannome di gazzella nera. Ad appena sedici anni, partecipò alle Olimpiadi del 1956 come membro della staffetta statunitense della 4×100 m, vincendo la medaglia di bronzo. 

Quattro anni dopo, nel 1960 a Roma, Wilma Rudolph fu tra i grandi protagonisti dell'Olimpiade, vincendo tre medaglie d'oro. Nei 100 m, dopo aver eguagliato il record mondiale correndo la semifinale in 11"3, vinse nettamente la finale in 11 secondi netti, tempo non riconosciuto come nuovo record mondiale per via dell'eccessivo vento favorevole. Tre giorni dopo bissò il successo vincendo i 200 m in 24"0, dopo aver eguagliato il record olimpico correndo in 23"2 nelle batterie eliminatorie. Conquistò infine il terzo oro nella staffetta 4×100 m, gara conclusa col nuovo record mondiale in 44"5. 
I giornali diedero gran risalto ai risultati della giovane atleta statunitense, sottolineando anche la sua vittoria contro la malattia che da bambina aveva minacciato di renderla invalida per tutta la vita. La stampa italiana ricamò anche su una sua possibile love story con il velocista italiano Livio Berruti,1961 vincitore dei 200 m maschili nella stessa edizione dei Giochi. Associated Press la nominò Atleta donna dell'anno nel 1960 e nel , anno in cui migliorò il record mondiale dei 100 m correndo in 11"2.

Wilma Rudolph abbandonò le competizioni nel 1962. In seguito lavorò come insegnante, allenatrice di atletica e commentatrice sportiva. Si sposò nel 1963 ed ebbe quattro figli. Nel 1976 fu inserita nella National Track & Field Hall of Fame, la Hall of Fame statunitense dedicata all'atletica leggera.

Nel 1977 uscì la sua autobiografia Wilma Rudolph on Track, da cui venne tratto il film per la TV Wilma (in cui debuttò un giovane Denzel Washington).

È scomparsa nel 1994, a soli 54 anni, per un tumore al cervello. 
E' considerata una leggenda dell’atletica leggera, affetta da poliomielite. La sua gamba sinistra rimase paralizzata: a 8 anni usava un tutore per camminare. Successivamente passò a usare una scarpa con una suola speciale; a 11 anni sua madre la vide giocare a basket a piedi nudi. Smise di usare le scarpe speciali. Cominciò a giocarci seriamente, a basket: a 13 anni faceva parte della squadra del suo liceo. Lì venne notata da Ed Temple, il responsabile dell’area sportiva della Nashville University, che più tardi le diede anche una borsa di studio. A 16 anni partecipò alle Olimpiadi di Melbourne, nelle quali fu eliminata nella competizione individuale dei 200 metri ma vinse la medaglia di bronzo nella staffetta 4×100.
Velocista
l velocista è un atleta specializzato nelle discipline di corsa di atletica leggera che si corrono sulle brevi distanze (100, 200 e 400 metri piani; nelle competizioni indoor 60 metri piani al posto dei 100 metri piani).
Tratti caratteristici dei velocisti sono la presenza nei muscoli di "fibre bianche" ed una propensione al lavoro anaerobico, cioè ad uno sforzo intenso limitato nel tempo, che si svolge senza l'impiego di ossigeno da parte della muscolatura.
La velocità è un settore delle corse piane dell'atletica leggera le cui distanze arrivano fino ai 40

 metri, cioè un giro completo dell'anello di pista.

· Le gare di velocità praticate all'aperto sono: 100, 200 e 400 metri piani.

· Le gare che si disputano al coperto sono: 60, 200 e 400 metri piani.

Più precisamente si definiscono gare di velocità pura i 100 m e i 200 m, di velocità prolungata i 400 m.
Dunque, i meccanismi non fisiologici maggiormente sollecitati in queste gare sono quelli di tipo anaerobico, cioè potenza anaerobica alattacida, potenza lattacida e capacità lattacida con importanza percentuale decrescente per quanto riguarda la potenza anaerobica alattacida e crescente per quanto riguarda la capacità lattacida andando dai 100 m ai 400 m.
Problematiche della velocità

Esistono fattori fisiologici decisamente condizionanti (ma non sufficienti) a fare di una persona un velocista. I presupposti per i quali un individuo può correre più velocemente di un altro sono essenzialmente due:

1. qualità intima delle fibre muscolari, ovvero la capacità di contrarsi più o meno velocemente;

2. la capacità di reazione del sistema nervoso.

Bisogna tener conto anche che l'influenza del vento gioca un ruolo fondamentale di disturbo, tanto da diminuire o aumentare la prestazione dell'atleta e creare una seppur minima situazione di imparzialità tra le diverse gare.

Allenamento dei velocisti

· Allenamento della resistenza aerobica per le corse veloci dell'atletica leggera

E'un metabolismo il cui limite è imposto pressoché unicamente dalla disponibilità dei substrati; ovviamente, l’equilibrio del metabolismo aerobico viene compromesso nel momento in cui l’intensità di sforzo supera la soglia di smaltimento dell’acido lattico generandone l'accumulo nei tessuti e nel sangue.
La corsa può essere utilizzata in diversi modi per stimolare le due componenti principali alla base della resistenza aerobica:

· Capacità aerobica

· Potenza anaerobica

Gli allenamenti per la resistenza aerobica utili ai velocisti dell'atletica leggera sono:

· Corsa continua a ritmo blando: bassi regimi, almeno 35-45' (solo capacità aerobica)

· Corsa continua, veloce e uniforme: rappresenta l'evoluzione della precedente ma, per aumentarne la velocità, è anche necessario diminuire i km percorsi; raggiunta la capacità di correre almeno 4-6km in maniera discreta, l’unico parametro da modificare sarà la velocità stessa e non la distanza (verso la potenza aerobica)

· Corsa continua e progressiva: consiste nel correre una distanza prefissata, aumentando progressivamente la velocità (potenza aerobica)

· Corsa continua con variazioni di ritmo/velocità: si percorre una distanza determinata e pari a un corto veloce, alternando tratti veloci a tratti lenti, senza affaticare eccessivamente i muscoli con la produzione di acido lattico (potenza aerobica)

· Prove frazionate: si alternano corse medio-lunghe con pause di recupero; le distanze sono comprese tra 300m e 1000m (in base alla natura della disciplina specifica) per un totale di 3-4km o 4-6km (potenza aerobica)

· Prove frazionate miste: è una variante della precedente che si attua soprattutto per i 400isti nei cicli precedenti le competizioni; l'obbiettivo è di continuare a lavorare sia in acidosi lattica che in aerobiosi; in pratica, si sostituiscono le ultime ripetute delle prove frazionate con altrettante molto più veloci ma con maggiori recuperi (potenza aerobica).

Fino all'età di 15 anni è necessario dare molto spazio alla corsa continua e blanda che, man mano, evolve in continua e veloce; dai 16-17 anni non ci sono ancora differenziazioni tra sprinter e 400isti poiché anche i velocisti svolgono le gare di 400m. Negli anni successivi invece, gli sprinter eseguiranno allenamenti di potenza aerobica MA solo nelle fasi di transizione dei periodi agonistici.
Fino ai 17 anni quindi, nel periodo preparatorio alle competizioni indoor, si utilizzano tutti gli allenamenti sopra elencati ed in tutti i cicli tranne il pre-agonistico e l'agonistico, nei quali sono lasciate solo le frazionate e le miste come lavoro misto-lattacido.
Dai 18 anni in poi i 400isti si differenziano significativamente dagli sprinter per l'elevato volume di lavoro incentrato sulla potenza aerobica; in sintesi, essi svolgeranno:

· 3000m in frazionate medie e medio-lunghe (300-600m)

· 4000m di corto veloce

· 4000m di progressivo

· 400-5000m con variazioni di ritmo

· 1600m di prove frazionate miste con l'aggiunta di due prove veloci e relative pause lunghe.

