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Chiallenala resistenza solo correndo su lunghe distanze sembra dimenticare che ogni
sport pone a chilo pratica esigenze diverse. Questo inserto mostra come si possa svol-
gere un allenamento della resistenza ludico e specifico della singola disciplina con unita
brevi ed intense.
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n calciatore, peri suoi movimentidiaccelerazione

edarresto brevied intensi,deve disporrediqualita

diverse rispetto a chi corre su lunghe distanze,
mentre un judoka dal canto suo deve mantenere la
massima concentrazione per lunghi minuti. Non ha
senso sottoporli allo stesso allenamento, anche nel
campo della resistenza. Forme d’allenamento a inter-
mittenza - con sequenze brevi ed intense — sono piu
adatte alle caratteristiche di vari sport collettivi e di
forza veloce.

Attenzione puntata sulla qualita

Intermittente vuol dire «discontinuo, soggetto a pau-
sex». In queste forme d’allenamento esercizi specifici
per tecnica, tattica e condizione vengono eseguiti di
seguito sull’arco di alcuni minuti. A seconda dell'eser-
cizio siha unabreve pausa per consentire ai muscoli di
recuperare. Lallenamento intermittente si distingue
da quelloaintervalli—piu conosciuto-peril fatto che
pone l'accento sulla qualita del movimento e che sia
sforzo che pause sono decisamente pit brevi. Al con-
trario dell’«intervall training» le capacita diresistenza
vengono allenate sempre insieme all'elemento tec-
nico, tattico e condizionale. Si tratta quindi non tanto
di un allenamento della resistenza quanto piuttosto
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di un allenamento specifico della disciplina che pone
I'accento sulla qualita ed ha effetti sulla resistenza.

Una guida per la pratica

Linserto cerca diillustrare i principi di base di questo
metodo: le pagine due e tre spiegano come funziona
I'allenamento a intermittenza e chiariscono le que-
stioni di fondo. La pagina doppia seguente illustra
come svolgere un allenamento nella pratica. Sulla
base di due esempi,uno facile e I'altro piu complesso,
si descrivono struttura e principi dell’allenamento.
Unavolta capitodicosa si tratta,ognuno puo inserire
i propri esercizi,oppure utilizzare gli esempi riportati
alle pagine da 6 a 15, raccolti con la collaborazione di
esperti divarie discipline sportive.

Linserto pratico & un fascicolo allegato a «mobile»,
larivistadi educazione fisica e sport '

I lettori possono richiedere altriesemplari:

. 1copia (con rivista «<mobile»): Fr.10.~/€ 7.—

- A partire da 2 copie (soltanto I'inserto pratico):
Fr.5.—/€ 3.50 (a copia)

. A partire da 5 copie:Fr.4.—/€3—

. Apartire da 10 copie: Fr.3.—/€ 2.—

Le ordinazionisono dainoltrare a:

Redazione «mobile» UFSPO,CH-2532 Macolin
tel. 032327 6418, fax 032 32764 78
mobile@baspo.admin.ch, www.mobile-sport.ch




Trattamento speciale
per muscoli veloci

Le fibre muscolaridi chi pratica giochi di squadra o sport di forza veloce hanno
bisognodi un allenamentodiverso rispetto al maratoneta. Poco contano forza
oresistenza da sole; 'importante € la qualita.

el corso di una partita una cestista

compie un centinaio di salti; un

calciatore scatta decine di volte nel
corso dei 9o minuti, una giocatrice di
pallavolosisollevadaterraunatrentinadi
volte a set.Tre esempi che mostrano come
non sia sufficiente disporre di elevazione
o velocita massimali. La vera arte consiste
nel riuscire a mantenere la qualita il piu
a lungo possibile, perché spesso sono
decisivi proprio gli ultimi minuti di gioco.
Sovente lascia il campo vincitore chi co-
glie l'ultimo canestro, esegue proprio allo
scadere un passaggio geniale o sceglie la
tattica giusta perilfinale.

Guardando al gioco

Neglisportin esame non ci sono carichidi
lavoro continui nel tempo, ma piuttosto
un alternarsi di carico e pause di recupe-
ro. Lallenamento intermittente considera
proprio questa alternanza, per cui non &
un allenamento classico della resistenza,
ma piuttosto un allenamento qualitativo
con effetti a lungo termine. In esso oltre
alla resistenza viene stimolato almeno
un ulteriore fattore di tecnica, tattica o
condizione (velocita, forza veloce). Questi

sforzi intensivengonointervallati da pau-
se passive o leggermente attive (corsetta,
consegne coordinative), per cuiil corpo nel
suo insieme si trova per parecchi minuti
sotto sforzo continuo a livello aerobico. |
singoli gruppi muscolari invece sono sol-
lecitati solo brevemente.

Riposativerso il prossimo sforzo

Il principio dell’allenamento intermitten-
te si spiega facilmente: con 'aumentare
dell'intensita aumenta anche la frequen-
zacardiaca,dapprimain modo lineare, per
poi man mano appiattirsi. Le brevi pause
impediscono un calo eccessivo delle pul-
sazioni.Grazie al caricodilavoroalternato
i muscoli con fibre veloci possono recupe-
rare in modo praticamente completo pri-
ma del carico successivo e non subiscono
un’acidificazione eccessiva o aumento del
lattato, nonostante I'elevato lavoro svolto
dall’'organismo nel suoinsieme. La qualita
dell’esecuzione del movimento & garanti-
taedin piusilavora sulla resistenza.

Domanda e risposta

Per chi éindicato I'allenamentointermittente?
L'allenamento intermittente € adatto soprattutto
a chifa sport di prestazione o dialto livello. Per il
suo carattere ludico-se fatto scegliendo la giusta
intensita- e indicato anche per|'allenamento coni
bambinied i giovani.

A cosa sideve prestare attenzione durante
I’allenamento?

Decisivo & dosare nel modo giusto I’alternanza fra
carico intenso e pausa successivasenza faraumen-
tare troppo il lattatoo diminuire eccessivamente

il caricoa livello globale. La frequenza cardiaca
dovrebbe situarsi sempre intorno ai 120 battiti al
minuto. La qualita dell’esecuzione non deve risen-
tire del caricoelevato; atletie giocatori devono
padroneggiare gli esercizi e non arrivare al limite,
altrimenti va fatta una pausa. Non vale la pena di
indicare periodifissidi caricoe recupero,in quanto
per determinarli ci sideve rifare ai tempi propri
dellasingoladisciplina sportiva.
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Brevi unita con grandi effetti

Sono piu efficaci corse lunghe o sforzi piu brevi? In proposito diversi studi scientifici

offrono interessantirisultati.

tudiosi giapponesi (Tabata, I. et al.)

hanno confrontato gli effetti del-

I'allenamento continuativo della re-
sistenza e di quello intermittente sulla
capacita massima di assunzione dell’os-
sigeno (VO2 max) e sulla capacita anae-
robica. Sull’arco di sei settimane il primo
gruppo ha svolto cinque volte alla setti-
mana un allenamento della resistenza
moderato e continuo (70 per cento della
prestazione in Watt rispetto al VO2 max)
sul cicloergometro; il gruppo di controllo
si allenava nello stesso periodo con una
forma intermittente con sette/otto inter-
valli di massima intensita (170 per cento
della prestazione in Watt rispetto al VO3
max) di venti secondi e pause di dieci se-
condi. Il primo gruppo si allenava quindi
cinque ore alla settimana, il secondo solo
20 minuti.

Interrotto anziché costante

Lallenamento continuatodella resistenza
ha aumentato la massima assunzione
di ossigeno del nove per cento senza ap-
portare miglioramenti significativi della
Capacita anaerobica. Nel secondo gruppo
non solo quest’ultima & aumentata del 28

Qual é la differenza con I'«intervall training»?
Lallenamentointermittente & decisamente piti esi-
gente per quel che riguarda la qualita dell’esecu-
Zione degli esercizi,in quantossi sollecitano fattori
tecnici, tattici e condizionali. Nel confronto con
I<intervall training» i periodi di sforzo e recupero
0no chiaramente pit brevi e le variazionidella

frequenza cardiaca piti limitate.

per cento, ma anche il VO2 max € aumen-
tato del1s per cento, per cuisi puo conclu-
dere che I'allenamento intermittente ha
un effetto maggiore sui fattori in esame.
Dai risultati non si pud dedurre che ogni
forma di allenamento intermittente ha
effetti migliori rispetto alle forme di alle-
namento continuo, ma viene pur sempre
confermato il positivo effetto dell’allena-
mento intermittente sulla resistenza.

Trovare gliintervalli giusti

A risultati simili giunge uno studio cana-
dese (MacDougall,J.etal.).Un allenamen-
tosull'arcodi sette settimane con numero
crescente di intervalli e recuperi sempre
pilibrevihamiglioratoil VO2 maxdel nove
per cento. Resta ancora da verificare quali
intervalli hanno gli effetti migliori. Anche
lo studio di Stepto et al. non offre risposte
chiare in merito. Cinque gruppi di ciclisti
hanno svolto nell’arco di tre settimane
allenamenti diversi con carichi di lavoro
(da 30 secondi a otto minuti) e pause (da
quattro e mezzo a un minuto) diversi. In
una gara sui 4o chilometri il migliora-
mento maggiore si e avuto non come si
prevedeva nei due gruppi con gliintervalli

svantaggi?
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Lallenamento intermittente presenta degli

Per via del carico costante non silavora in modo
ottimale sulle pure capacita di forza e forza ve-
loce. A seconda del grado di allenamento dell’at-
leta e dell'intensita del carico possono soffrirne
anche I'esecuzione tecnica e tattica.

pitlunghi,mainquellicon gliintervallisui
30 secondi e sui quattro minuti.

Nonostante le prove sull’utilita dell’alle-
namento intermittente, esso non sosti-
tuisce certo quellodellaresistenza dibase
e I'effetto migliore sulla capacita di resi-
stenza si ha ancora tramite una adeguata
periodicizzazione nella pianificazione del-
I'allenamento.

L'autore: Ralph Hunziker

é docente di educazione fisica
e collaboratore redazionale
di «mobile».

Contatto:
ralph.hunziker@gmx.ch
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Dal facile al difficile — due esempi, un

Di seguito mostriamo sulla base di un esempiofacile e diuno difficile la struttura dell’'allenamento
intermittente. Una volta capito il principio di fondo si possono introdurre infinite variazioni sul

tema.

Esempio facile nella corsa

Avanti e indietro

Corsa saltata su 5o metriin 10 secondi. Attenzione alla

distensione completa dianca e gamba. Poi corsa in sciol-

tezza su 50 metri in 20 secondi, cambio di direzione con

passaggio alla corsa saltata in direzione opposta,dopo ‘
rire esercizi disalto come salti su una gamba sola o salto
~ diostacoli. Dopo la cor

50 metri di corsa in scioltezza fino alla partenza,cambio
didirezione, ecc. - . ,

' Variante 1: per un allenamento piil variato si possono

introdurre altre forme di scuola di corsa come skipping,
corsa con i talloni ai glutei, lavoro con la caviglia,ecc.
Variante 2: se si lavora sull'elevazione si possono inse-

saltata siritorna in scioltezza
alla partenza,da dove gue la nuova serie di esercizi,
ecc. _ . .

Inserto pratico n. 6, giugno 2005



obiettivo

Esempio combinato per la pallamano

Gambe velo‘ci

Perché? Mlghora re il movimento Iaterale per rap|d|
cambiamenti di direzione.
Come? Spinta conla gamba destra, posa rapida del

piede sinistroe passaggio sul cono. Spinta a due gambe

nella direzione opposta, atterraggio e spinta conla

Spiazza Pavversario!

Perché? Migliorare le finte specifich
Come? Il giocatore esegue datrea
finte identiche di seguito con I'esp|
massima (massimo dieci second
fine duello con un difensore per ap
lafinta provéta (con o senza tiroiin porta).

Pausa di 20 secondidi corsa
re in scioltezza fra gli esercizi.

gamba sinistra, bosa rapida della gamba destra e pas-
saggio sul cono, e cosi di seguito.
Durata: dieci secondi.

voro con la palla

? Mlghorare la tecnica del pallegglo
ioni difficili.

ercorso da eseguire palleggian-
doa terra, con vari ostacoli e consegne
coordinative. Slalom in avanti frai paletti,
laterale fi i coni di demarcazione, slalom
fra i paletti. Saltelli alternati sul
j‘pallegglando la palla fra le gambe ad
Ito.

a:dieci secondi ognuno.

Tiro dall’ala

Perché? Migliorare la tecnica ditiro.

Come? La giocatrice esegue prima una consegna coordinativa combinata con un salto, quindi si posiziona all’ala e riceve
il passaggio della compagna.Tiro dall’ala e rapido spostamento indietro, passaggio della compagna e rapido tiro in porta.

Durata: da otto a dieci secondiognuno.

Un ringraziamento ai due fotomodelli
Patricia Steinmann e Ralph Hunziker.
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tletica leggera queste ca|
non vengono (quasi) mai sollecitate
in combinazione con esercizi di resi-
stenza aerobica. Forme di allenamen-
tointermittenti nell’atl '

preparazione manon in quella di
gara.lLa durata complessivadel lavoro
varia fraiioed i3o0 minuti; a seconda
del livello degli atleti si possonoau-
mentare |e pause fraisingoli esercizi.
Gliesercizi previsti per i settoridella
corsa, deisalti e deilanci possono
essere anche combinati fra loro.

Y =

Atletica leggera — piu in alto

Buone capacita di resistenza favoriscono la rigenerazione dopo sforzi intensi
esono importantipervelocisti, saltatori e lanciatori.

Corsa su brevi distanze

aaltaescattosui
tri.

n leggero avanza-
10 ripetizioni).

Cor: ellata su una sola
ga 5 salti per gamba).

veloce sul postosolle-
v la gamba di stacco su tre
elementi di cassone

(10 ripetizioni).

ollevamento dei talloni

in'posizione distesa sul cassone.
Il busto é disteso fino alle anche

sul cassone, le cosce sono tenute
inariain orizzontale

(10 ripetizioni per gamba).

Per le pause fra gli esercizi si possono prevedere 30 secondi di corsa in scioltezza in avanti,
indietro, laterale, o saltelli leggeri sul posto.

Altre forme di sprint

Eseguire i seguenti esercizi per la durata dicinque e dieci secondi:

—Partenza bassa dai blocchi e scatto sui 30 metri.

—Corsa sollevando le ginocchia con pendoloin avanti delle gambe.

—Corsa con movimento accentuato dei piedi versoi glutei.

—Passaggio fluido da ginocchia alte a piedisui glutei.

—Corsa saltata sulle piante dei piedi.

—Saltelli suuna gamba mentre I'altra esegue un movimento di corsa arrotondato (sul posto o con
leggero spostamentoin avanti).

—Corsa con le gambe distese.

—Brevi scattiin salita per 20 -30 metri.

—Corsa conrapido contatto al suolo superando piccoli ostacoli.
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piu veloce, piu lontano

Discipline di salto

Saltelli con forte impulso in alto
(10 ripetizioni).

Passi altatl inavanti

Saltiralternatisulla panca.In
piedialato della panca,salto in
diagonale sulla panca e a segui-
resalto con I'altra gamba

(5salti per gamba).

Salto su una gamba sola sul
primostaggio. Poi salto su una
gamba sola con distensione del
corpo sul secondo o terzo stag-
gio (5 salti per gamba).

saltoin Iungo esaltiinaltezza
peril saltoin alto.In ognicasoe
importante che cisia una disten--
sione dell'anca e dituttoil corpo.
Le pause possono contenere ele-
mentiludici: slalom con palloni di
calcioodipallacanestro, ecc.

Saltellidella rana sempre piu
bassiicon completa distensione
del corpo e presa alla spalliera
all'altezza della testa

(10 ripetizioni).

Durante le pause fra gli esercizi correre in scioltezza in avanti,all'indietro, dilato 0 a slalom
per 30 secondi.

Altre forme perisalti

Eseguire dieci ripetizioni dei seguenti esercizi:

~Passisaltatiincrociando le gambe.

~Passisaltaticon la corda o corsa nei cerchi.

=Saltisuunagamba solain lungo o al disopra diostacoli bassi.

=Saltiinavanti suuna gamba sola su uno o due elementi di cassone e ritorno.

=Saltilateralisu una gamba sola su uno o due elementidi cassone e ritorno.

=Salti suuna gamba sola con semirotazione su uno o due elementidi cassone
€seguente saltoa terra con semirotazione.

=Saltiisolatial disopra di ostacoli (atterraggio sulla gamba di appoggio). Ringraziamo Hansruedi Kunz, allenatore di
=Saltiisolatial disopra diostacoli (atterraggio sulla gamba dislancio). atletica leggera per la collaborazione nella
=Saltidella rana altial di sopra di ostacoli. stesura delle pagineda 6 a8 e 10-11.
=Saltidella rana bassi al di sopra di ostacoli. Contatto: kunz.haru@bluewin.ch
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Una questioﬁéi -
di dosaggio

La sequenza degliesercizi
essere scelta in modo d
alternativamenteigru
lari anteriori e posteri
pallone medicinale p
tato al livello deglia
dell'eserciziosi p
palloni piti leggeri.

Per i podisti

L'allenamento intermittente nel
mezzofondo e nel fondo assomiglia
al classico allenamento a intervalli
con l'alternanza dicarichi di lavoro
estensivied intensivi.Esempi parti-
colareggiati sitrovano nell’'inserto
pratico di <mobile» 3/02.Ordinazio-
nial sito www.mobile-sport.ch

Discipline di lancio

Dalla posizione a braccia solle-
vatein altolanciare il pallone
medicinalein avanti perpendi-
colare al suolo

(10 ripetizioni).

In ﬁied‘i‘, prendendo lo slancio

in mezzo alle gambe lanciare il
pallone medicinale verticalmen-
teinaria

(10ripetizioni).

Sedutia gambe distese lanciare
il pallone medicinale in avanti
con il movimento del lancio del
disco

(5 ripetizioni per lato).

Sguardo rivolto alla parete:
eseguire un passoin avantie
lanciare il pallone medicinale
al disopradella testa controla
parete (5 ripetizioni per lato).

Conllaischiena alla parete:
lanciare il pallone medicinale
dilato e all'indietro al di sopra
delle spalle contro la parete

(5 ripetizioni per lato).

Durante le pause fra gli esercizi di 30 secondi ciascuna si possono svolgere esercizi di corsa
in scioltezza, salti alla corda o percorso con diverse varianti.

Altre forme dilancio

Eseguire gli esercizi seguenti con il pallone medicinale (dieci ripetizioni):

—Distesi sul ventre lanciare (al di sopra della testa) o gettare il pallone contro la parete.

—Inginocchio, lanciare il pallone in avanti contro la parete al disopra della testa.

—Seduti aterralanciarlo all'indietro sopra la testa contro la parete (distendersi e una volta recupe-
ratoil pallonerialzarsi di nuovo a sedere).

—Seduti a gambe distese paralleli alla parete lanciarlo lateralmente contro il muro con rotazione
del tronco.

—Dalla capriolaindietro tornare in avantie lanciare il pallone contro il muro al di sopra della testa.

—Inappoggio sulle cosce al quadro svedese sollevare il pallone all'indietro e lanciarlo alla paretein
avanti (il compagnotiene le gambe ferme).

—Con un movimento di slancio delle braccia gettarlo a sinistrae a destra in avanti contro |a parete.

—In piedi, prendendo lo slancio fra le gambe sbatterlo in avanti contro la parete.

—In piedi,scagliarlo al di sopra della testa contro il muro.

—Distesi aterra sul fianco lanciarloin avanti al di sopra della testa contro il muro.
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Judo — il fascino della lotta

Nel judo un singolo combattimento pud durare vari minuti.In allenamento ci si prepara

al meglio con forme ludiche che stimolano ne

Lotta della falce

Perché? Favorire I'equilibrio su una sola gamba e raffor-
zare la muscolatura delle gambe.

Come? Due allievi sono a contatto con le spalle sini-
stre affiancate, lo sguardorivolto in direzioni opposte.
Passando sotto il collo con la mano sinistra afferrano
la spalla destra del compagno.Con |la gamba sinistra

si incastrano insieme a livello di incavo del ginocchio e
fanno forza verso I'alto. Chi riesce a far perdere I'equili-
brio all'avversario?

Consiglio tattico: di importanza decisiva é cedere in
modo dosato per poi attaccare a fondo.

Il testardo

Perché? Rafforzare la muscolatura della nuca e della
schiena.

Come? Gli allievi si fronteggiano, afferrandosi a vicenda
dietro la nuca con lamano sinistra. Al segnale si puo
aggi‘ungere I'altra mano. Chi riesce a costringere I'avver-
sario in una posizione piegata in avanti spingendoglila
testainavantiein basso?

Consiglio tattico: una postura eretta é piu stabileed &
la migliore difesa.

| contempo anche tecnica e tattica.

La lotta degli orsi

Perché? Attaccare e difendere in modo intelligente.
Come? Due allievi si fronteggiano, inizialmente senza
alcun contatto fisico. Al segnale cercano di stringere il
tronco del compagno fra le braccia. E vietato bloccare
le braccia dell’altro. Chi ciriesce solleva il compagno da
terra ed il gioco ricomincia da capo.

Consiglio tattico: chi viene sollevato da terranon puo
piudifendersi.

Gioco con la cintura

Perché? Posizione corretta delle anche.

Come? Gli allievi si fronteggiano tenendo nelle mani
una cintura (o una cordicella) con la quale circondano
il corpo del compagno. Un braccio viene bloccato al
corpo, l'altro resta libero. Al segnale ambedue cercano
disistemare la cintura sui glutei dell’avversario per poi
sollevarlo da terra.

Consiglio tattico: se I'avversario cerca di sfuggire alla
presa indietreggiando, la situazione é piui facile perché
con lacinturalo si puo controllare piu facilmente.

Attacco e difesa

Permigliorare la resistenza specifica nel judo, & importante eseguire gli eser-
Ciziin modo fluido ed armonioso. Lavversario € nello stesso tempo compagno;
ambedue attaccano e si difendono contemporaneamente. Ogni esercizio do-
Vrebbe durare pertanto almeno due minuti. Se untentativo riesce si riprova di
Nuovo fino a quando il tempo & trascorso. Per passare all'esercizio successivo si
ha al massimo un minuto. In un allenamento si possono eseguire finoa cinque
Prove con pause fra le serie ditre-cinque minuti.

Questa parte & stata realizzata da David Sigos,

docente di educazione fisica e allenatore Swiss Olympic,
in collaborazione con Leo Held, allenatore della nazio-
nale dijudo. Contatto: david.sigos@switzerland.org

|
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Come alternativa siricorre

aisaltellicon la corda, 0'si
passa senza pause all’eser-
cizio successivo. Dato che
gliatletilavorano con resi-
stenze diverse,si consiglia
di predisporre piuimanubri
alle diverse stazioni.

10

Sala pesi — muscoli piu reattivi

Scegliendo gli esercizi giusti anche nell'allenamentoin palestra si pu6 migliorare la

capacita diresistenza. Anchein questo caso 'allenamento intermittente prevede
delle pause attive.

gamba superiore -
(sripetizioniperlato).

Sulla schiena su una panca, butterfly con

manubri
(10 ripetizioni).
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7 i ella anarbéssiszul‘posto.
(1o ripetizioni). - -

(pallone medicinale fraii polpacci
ocavigliere con pesi) ‘
(1o ripetizioni).

Distesi sul ventre su una panca:a braccia distese portare i manubri
inalto lateralmente fino all'orizzontale e poi abbassarli
(1o ripetizioni). - '

Distesi sulla schiena sulla panca: movimenti di pullover
ton manubrioasta (10ripetizioni).

-

Sullaschiena a terra:sollevare bacinoe gamba destra. Avanzare
eindietreggiare la gambassinistra. L'anca restain alto
(sripetizioni per gamba).
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5 quuattro ed i sette mmutl

Questa parte e stata redatta da Rolf Altorfer, capo-
disciplina G+S hockey su ghiaccio, in collaborazione
con Alex Reinhard e Manuele Celio.
Contatto:rolf.altorfer@baspo.admin.ch

12
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Hockey su ghiaccio —
pattini roventi

LChockey modernorichiede la massima intensita, per cuiin allenamen-
tosideve lavorare con unita brevi e di elevata qualita. Ad esempio con
gliesercizi che mostriamo diseguito.

Recinto vivente

Perché? Mantenere il ritmo di gioco costantemente
alto.

Come? | Rossi giocano contro i Neri 2:2 03:3 su una
sola porta per 15 — 30 secondi. ll campo & delimitato
lateralmente fino all’area degliingaggi. Se sisegna o
allo scadere del tempo si cambiano i blocchi in campo.
I Rossi attaccano sempre, i Neridifendono. ~

Transizione

Perché? Allenare il gioco di transizione.

Come? Si gioca con due squadre ed un puck introducendo progresswamente nuovi gloca-
tori.Siinizia uno contro uno (altre possibilita: 2:1,2:2,3:1, 3:2,3:3, ecc.). Se conquista il puck

il difensore o il portiere lancia un contrattacco (transizione). Il disco viene passatoad un
attaccante in attesa sulla linea blu, che avanza ed affronta un nuovo difensore. Altre varianti:
I’attaccante deve immediatamente difendere ed il dlfensore attaccare. Oppure dopo ogni
attacco si aggiungono nuovi giocatori.

A scuola di Jursinow

Perché? Allenamento della tecnica con qualita e ritmo elevati.

Come? Su ciascun terzo del campo un gruppo di giocatori esegue per 10-20 secondi esercizi
diversi: condurre il disco liberamente o come indicato, con o senza rotazioni o finte, passaggi
a coppie, uno contro uno, ecc. Un gruppo si esercita, gli altri fanno una pausa. Dopo tre o
quattro passaggisi cambiano gli esercizi o il settore del campo.

Tutti sul puck!

Perché? Esercitarsi ad un’elevata intensita.

Come? Predisporre dei puck presso i punti diingag-
gio. Il giocatore A prende il primo puck e lo tira in
porta (con/senza portiere), poi prende un secondo
puck dal punto di ingaggio opposto, ecc. Coniil
quarto puck interviene come difensore il giocatore
B (situazione uno contro uno). Dopo questo attacco
il giocatore A esegue quattro check contro com-
pagni gia pronti in posizione. Il giocatore B inizia
I’'esercizio e prende il primo puck, ecc.

Inserto pratico n. 6, giugno 2005



Calcio — giochi

di resistenza con la palla

Chifafareai propricalciatoriinfiniti giri di campo non ottiene

I'efficienza voluta. Al contrario, un allenamento della resistenza combi-

nato con elementi tecnici e tattici fa spesso miracoli.

Serie di passaggi

Perché? Eseguire per lungo tempo passaggi
precisi.

Come? Da quattro a sei giocatori con un pallo-
ne, suddivisiin gruppi che si fronteggiano a una
trentina di metri di distanza. Serie di passaggi
con tocchi rasoterra, alti, lunghi, per concludere
con un uno-due. Quattro o cinque cicli da quat-
tro minuti 'uno.

Durata della pausa: da due a quattro minuti.

Palla gemelia

Perché? Migliorare la capacita di orientamento.

Come? Su meta campo si affrontano due squa-
dre (4:4 finoa 11:11), ognuna con un pallone. La
squadra che conquista la palla avversaria senza
perdere la propria ottiene un punto. Se una
pallavain fallo laterale un punto all'avversario.
Durata del gioco: due volte dieci minuti con sei
minuti di pausa.

Forza veloce

Perché? Migliorare la forza veloce.

Come? Eseguire in circuito i seguenti eser-
cizizsalti nel cerchioin avanti a zig zag; sla-
lom (con o senza pallone); salti su ostacoli;
saltelli con distensione dell’articolazione
del piede su ostacoli bassi; skipping (corse
con varie frequenze) lungo delle demarca-
zioni; salti laterali alternati su una panca.
Dopo ogni esercizio siiesegue uno scatto di
cinque metri seguito da 20 secondi di corsa
leggera. Si ha un’alternanza di1o secondi
di lavoro e 20 secondi di recupero. Due o tre
ciclidi sette minuti.

Durata della pausa: da quattro a sette
minuti.
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Spostare il gioco

Perché? Migliorare la capacita di percezione

edidecisione.
Come? Un campo da gioco di 40 x 40 metri
ésuddiviso in tre zone, con |a zona centrale

molto pili stretta delle altre. Due squadre (da
3:3a10:10) cercano di tener palla in una delle

zone esterne. Si segna un punto se siriesce
a giocare la palla per due volte nella zona
centrale senza che gli avversari la intercet-
tino. Nella fascia centrale non si puo toccare
la palla. Un solo giocatore della squadra che
porta palla puo trovarsiin una zonain cui
non si sta giocando. Quando si cambia gioco
tuttii giocatori eccetto uno devono quindi
cambiare immediatamente zona.

Durata del gioco: tre o quattro volte quat-
tro minuti con una pausa intermedia di uno,
due minuti.

Quasi

come in partita

Le forme intermittenti permettono
di esercitare in modo ottimale il ti-
po disforzo che siritrova in partita.
Nelle forme giocate si devono pero
prevedere ulteriori consegne per
fare in modo che i giocatorirestinoe
sempre in movimento.Sonoindi-
cate forme con tre squadre, in cui
unaein pausa e svolge determinati
esercizi (giochidiabilita, palleggio,
dribbling,ecc.). Nel percorso per
laforza veloce si possono inserire
elementi tecnici come colpidi testa,
tiriin porta, duelli, giochi di abilita
con la palla, ecc.

Questa parte é stata redatta in collabora-

| zione con Dany Ryser dell’Associazione
| svizzera di football (ASF). Gli ultimi due

esercizi sono stati ideati daJens Bangsbo,

| Danimarca.
| Contatto: ryser.dany@football.ch
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;_plammento'

, Nella pallamano smvela
~ utile un mix didiversi
. esercizicon esenza palla

incombinazione con situa-

zioni diduello perla palla
odi tiriin porta. Nelle pau-
sedi corsainscioltezza si
possono svolgere compiti
di carattere coordinativo
(giochi di abilita, forme di
palleggio a terra, passag-
gi). Sforzo globale:da due
a quattro blocchi di 6-15
minutiognuno, con circa
10 minuti di pausa.

14

Pallamano —

Gioco rapido sulla mezzaluna

§ Frequenti cambidi ritmo, rapidi contrattacchi e potenti tiriin salto contraddi-
stinguono la pallamano.Tutti elementi che sidovrebbero allenare con costanza

riproducendo situazionidi gioco.

Tiro dalla mezzaluna

Perché? Migliorare la tecnica di tiro.

Contrattacco

avversaria.

zioneiniziale.

Salti in aria

Perché? Migliorare la forza di stacco.

Come? Serie di salti sulla panca. Salti in avanti a piedi
uniti in diagonale al di sopra della panca, skipping veloce
sul postosollevando la gamba di stacco sulla panca. Salti
alternatiin diagonale sulla panca con atterraggio sulla
gamba opposta. Dalla posizione a gambe divaricate
salto ed atterraggio a piedi uniti sulla panca, con nuovo
salto alla posizione a gambe divaricate.

Durata: da otto a dieci secondi; quindi tiro con consegna
tecnica o breve scatto di cinque metri.20 secondi di
pausa con corsa leggera.

Questa parte é stata redatta da David Egli,
capodisciplina G+S di pallamano.
Contatto: david.egli@baspo.admin.ch

Durata: 15-20 secondi di gioco, poi a seguire contrattacco
diretto.30-40 secondi di pausa in corsa leggera fino alla posi-

Come? Esercizio di coordinazione con salto; poi il giocatore si posiziona sulla linea ditiro
ericeve il passaggio del compagno. Tiro in porta in salto, rullata e rapido spostamento al-
I'indietro nella posizione di partenza. Due rapidi passi lateralia sinistra e mdletro, secondo
passaggio del compagno e nuovo tiro in porta. ' '

Durata: da otto a dieci secondi, 20 secondi di pausa con corsa in scnoltezza conosenzapalla
ossaltelli laterali in scioltezza sulla linea dei sei metri. -

Perché? Migliorare la tattica con esercizi in piccoli gruppi.
Come? Giochi di inseguimento e di presa della palla combinati-
con il contrattacco. Due squadre equilibrate (finoa 5:5) o unain
superiorita numerica si affrontano in un giocodi inseguimen-
to su uno spazio ridotto. Al segnale concordatola squadra in
possesso di palla parte per un attacco in direzione della porta

Frai pali

Perché? Migliorare il gioco di gambe e di lancio per il
portiere.

Come? L'allieva sidispone al centro della porta.
Movimento diagonale in avanti, atterraggio sulla gamba
opposta con successivo passo laterale verso il centro
della porta. Eseguire lo stesso movimento dall’altro lato.
Dopo quattro ripetizioni scatto di quattro metrifino alla
pallacon primo lancio per il contropiede della compa-
gna.Scatto di quattro metri per eseguire il passaggio
peril contropiede della seconda compagna.

Durata: dieci secondi, poi 20 secondi di corsa in scioltez-
za con o senza palla.
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Tennis —
Lavoro di gambe con la testa

Nel tennis |a velocita di gambe & un fattore di prestazione decisivo. Gli esercizi che ripor-
tiamo di seguito migliorano il lavoro di gambe e |a rotazione del busto e possono essere
eseguiticome allenamento a circuito o a stazioni.

Split-Step La corsa dei numeri

La giocatrice inizia con uno «Split-Step» (saltello con i Quattro coni di demarcazione (ciascuno contrassegnato
piedi paralleli) e reagisce ad unodeiseguentisegnali da un numero) formano un quadrato di 4-5 metri di lato.
inviati dall’allenatore:lancio diuna pallinaasinistraoa Al centrosi trova la giocatrice, in posizione di attesa.
destra da due metri di distanza che intercetta nella po- Quando l'allenatore chiama un numero l'atleta corre

sizione della volée e rimanda. Oppure correre intornoad ~ ad aggirare il piti velocemente possibile il cono corri-
uno dei due coni di demarcazione (a distanza didue-tre spondente per poi tornare nella posizione iniziale.
metri l'uno dall’altro) prima di eseguire lo «Split-Step». L'allenatore le lancia una pallina da rigiocare di dritto
Oppure: dopo lo «Split-Step» ed una rotazione su se o dirovescio.Si continua con un’altra chiamata. -
stessa correre intorno ad un cono e giocare didritto o di
rovescio una pallina inviata dal compagno.

Percorrere la scala

Predisporre a terra seirighe di demarcazione con del
nastro adesivo o dei bastoni, ecc. a distanza di mezzo
metro |'una dall’altra. La giocatrice corre lateralmente
lungo questa scala, arrivata alla fine I'allenatore le lancia
la palla da una ditre posizioni prestabilite. La giocatrice
reagisce immediatamente rilanciando la palla di dritto
odi rovescio. Poi torna nella posizione di partenza e si
ricomincia da capo.

Corsa incrociata o

/J_‘\
Quattro coni di demarcazione sono disposti a formare —
una croce (distanza davanti e ailati due metri, indietro = < ~
quattro metri). La giocatrice sitrova al centro. Lallenato- ﬁ/ﬁ/x\ @&QTN
reindica con una mano quale cono deve aggirare. Torna-
taal centro, esegue uno «Split-Step». Poi segue un nuovo
segnale dell’allenatore. La giocatrice corre a sinistra, a Questa parte & stata redatta da Benedikt Linder,
destra e all'indietro (ruotare di 9o gradi) conrapidipassi  preparatore atletico di Swiss Tennis, in collaborazione
laterali. Per raggiungere il cono davanti correinavantie  con Pierre Paganini, Headcoah di condizione fisica presso
poi all’indietro. Si possono anche lanciare delle palleche  Swiss Tennis.
Iatleta deve rinviare con una volée. Contatto: beni.linder@swisstennis.com

A caccia della pallina

«mobile»
in offerta
speciale

Sconti per scuole e club

Le societa sportivee e
scuole beneficiano di uno
sconto speciale sull'abbo-
namento a «<mobile»:

* A partire dacinque sot-
toscrizioni ogni singolo
abbonamento costa
Fr.37—(invece diFr.42.-)
a condizione che tutte
le riviste vengano recapi-
tatead un indirizzo.

* La spedizione delleriviste
a pit indirizziimplica un
aumento del prezzo del-
I'abbonamento singolo
aFr.38.50.

Informazioni
e ordinazioni:
mobile@baspo.admin.ch

Pierre Paganinifa una distinzione, nel tennis, tra alle-
namento della condizione fisica generale, orientato,
integrato o specifico. In tutti questi ambiti ci si puo al-
lenare in modo intermittente. Lallenamento orientato
intermittente halo scopo difar lavorare 'atleta tramite
esercizi molto similialle situazionirealiche sivivono
sul campo. Cio € possibile siaallenando la resistenza
(zone prestabilite difrequenza cardiaca) sia altricampi
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della condizionefisica (Paganini, P:Trainingsmethoden.
2005 in preparazione). Gli esercizi vengono eseguiti per
30 secondi seguiti da 30 secondidi pausa, che puo es-
sere fattacon una corsain scioltezza. Assolvere diversi
blocchi da sei fino al massimo otto minuti con pause in
blocco da un minuto e mezzo a tre minuti.
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Numeri singoli

Numero

1/05
2/05
3/05
4/05
5/05

6/05%

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico a Fr. 10-/€ 7.50 (+ Porto):

Dossier monotematico

Quotidianita in movimento 1.
2.

Orientamento 3
4

Acqua 5
6.

Adolescenza 7
8

Stili di direzione 9
10.

Partecipazione .
12.

Inserti pratici

La forza del rafforzamento
Unihockey

. Tennis
. Lanci
. Dall’'immersione al nuoto

Allenamento intermittente
Tchoukball

. Da definire
. Sport sulla neve

Palle e palloni
Anelli oscillanti
Motricita sensoriale

Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:

4
i
(
2
]
&

Ordinazione

Abbonamento

O Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile» e aderire
al mobileclub (Svizzera: Fr.57.—/Estero: € 46.-)

O Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr. 42.—/Estero: € 31.-)

O Desidero un abbonamento di prova

(3 numeri per Fr.20-/€ 14.-)

0 italiano O francese O tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:

CAP/Localita:

Ordinazione inserto pratico a Fr. 5.- / € 3.50 (+Porto). Quantitativo minimo: Telefono:
2 inserti; i numeri singoli vengono forniti con la rivista: E-mail:
Numero: Tema: Copie: Data e firma:
Numero: Tema: Copie:
Inviare per posta o via fax a: Redazione «mobile», UFSPO, CH-2532 Macolin,
Numero: Tema: Copie:

fax 032 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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