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»)))))>>’ RICERCA-ALLENAMENTO-GARA

Teoria e metodologia
dell’allenamento

Renato Carnevali

Da: Dispense «Atleticastudi» a cura del Centro
studi e ricerche della Federazione italiana di
atletica leggera

Concetto di allenamento

Si sono date dell’allenamento varie definizioni,
considerando sia |'aspetto fisiologico legato al-
I'adattamento funzionale e morfologico dell’or-
ganismo, sia tenendo conto del miglioramento
della coordinazione neuro-muscolare, ciogé I'ap-
prendimento o perfezionamento dei processi
motori. Questo secondo l'aspetto dell’allena-
mento & conosciuto anche sotto il nome di «ad-
destramentoy.

Harre, in «Teoria dell’allenamentoy, a proposito
della definizione del concetto, parla di «un pro-
cesso formativo organizzato che ha per fine il
rapido incremento delle capacita fisiche, psichi-
che, spirituali e tecnico-motorie degli individui.
Matwejew intende per allenamento sportivo in
senso stretto lI'insieme della preparazione otte-
nuta con l'aiuto di esercizi fisici, cioé mediante
un «caricoy fisico. In senso lato si potrebbe de-
finire I'allenamento come il processo di prepara-
zione degli atleti a rendimenti alti e altissimi.

Se ¢ vero che il mezzo principale di allenamento
& costituito dal «caricox fisico ottenuto conallena-
menti e gare, tuttavia occorre tenere presente che
tale processo va sviluppato sempre in senso uni-
tario e che altri mezzi sono assolutamente neces-
sari per la formazione completa dell’atleta: tali
mezzi sono le istruzioni teoriche, le discussioni
effettuate fra gruppi di atleti in allenamento, la
visione di films didattici e I'esame critico detta-
gliato delle gare effettuate.

Prima di illustrare brevemente compiti, scopi e
caratteristiche dell’allenamento, vogliamo indi-
care alcuni punti da tenere presenti circa I'im-
pegno di allenamento.

L'allenamento:

— impegna molto, ma evita richieste esagerate;
— tiene d’occhio lo scopo;

— aumenta l'impegno con sistematicita;

— impegna tutto I'anno;

— rispetta il riposo;

— impegna ritmicamente;

— impegna individualmente.

Inoltre, esistono precise relazioni fra tipo di
esercizio, ritmo di esecuzione e indirzzo dell’al-
lenamento. Queste relazioni sono alla base della
metodica di allenamento e devono essere rispet-
tate sia dalle classi dei campioni, sia dalle classi
degli allievi.

L'allenamento moderno contempla grandi ca-
richi per il raggiungimento di alte prestazioni e
questo porta a considerare spesso e non sempre
a proposito, il fenomeno del superallenamento
dovuto a pretesa eccessiva. Cio & vero in qualche
caso, ma non bisogna generalizzare. C’é unavver-
timento che investe un particolare aspetto dell’al-
lenamento, trasmessoci da Emil Zatopek e ri-
volto soprattutto ai giovani: «il sovrallenamento
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é dovuto soltanto allo scarso morale che ¢é alla
base di prestazioni e debolezze difficilmente
spiegabili in altro modo: esso & raramente la con-
seguenza di un allenamento esagerato, ma ¢ piut-
tosto dovuto a una vita sregolata, al poco dor-
mire e troppo frequentemente anche a sbanda-
menti di condottay.

Scopo dell’allenamento

E quello di portare I'atleta a raggiungere il suo
massimo rendimento nel corso della gara e questo
dipende dalle possibilita fisiche individuali e del-
I'impegno.

Giocano al riguardo alcuni fattori; in primo luogo
le motivazioni, talvolta di ordine anche sociale
ed elementi costitutivi della volonta e della perso-
nalita.

Compiti dell’allenamento

Sono essenzialmente tre: la preparazione fisica
nel suo complesso, oggi meglio indicata come
preparazione condizionale, la preparazione tecni-
ca (apprendimento o perfezionamento motorio)
e la preparazione tattica.

Preparazione fisica

Migliora la forza nelle sue varie manifestazioni,
la velocita, la resistenza (aerobica e anaerobica),
la destrezza e la mobilita; dal loro grado di svi-
luppo dipende il livello della prestazione.

Preparazione tecnica

E strettamente connessa con la preparazione fisica
e tende al miglioramento dell’esercizio di gara.

Preparazione tattica

Durante la gara l'atleta sperimenta e consolida
la tecnica appresa in allenamento, nelle condi-
zioni ‘particolari che solo la gara pud offrire.

Struttura dell’allenamento .
Sistematicita e pianificazione caratterizzano la
struttura dell’allenamento: essa si configura per
mezzo di programmi dettagliati e individuali, a
medio e lungo termine, in base ai mezzi di allena-
mento e alle esigenze.

Nell’arco dell’anno, si lega al concetto di struttura
dell’allenamento quello di struttura del carico;
essa € data dal rapporto fra volume e intensita.
Nel periodo preparatorio abbiamo un volume
grande ed un’intensitd piccola; il rapporto si
inverte nel periodo agonistico durante il quale
I'intensita risulta grande e il volume piccolo;
leggi biologiche ben determinte e molti dati ri-
cavati dalla pratica lo confermano.

Diversi fattori influenzano la struttura dell’allena-
mento tra i cui compiti principali vi & quello di
provocare nell’organismo reazioni tali da adat-
tarle a grandezze di carico progressivamente cre-
scenti; il livello di impegno sara tale da condurre



al raggiungimento della cosidetta «soglia alle-
nantey.

Numerose esperienze hanno dimostrato che la
reazione dell’organismo a uno stimolo dipende
dalla forza e dal carattere di quest'ultimo e anche
dal grado di attitudine funzionale dell’organismo
ad una reazione adeguata. Secondo Jakolev,
Korobkov e Lananis in «Teoria e metodologia
dell’allenamento sportivoy: «stimoli troppo de-
boli non bastano a provocare la reazione funzio-
nale dell'organismo mentre quelli troppo forti
possono avere un’azione distruttivay.

Nella strutturazione dell’allenamento si dovra
dunque tener presente che sono gli esercizi fisici
di forza e intensita ottimali che daranno i risultati
piu efficaci. Il limite ottimale viene raggiunto se
nel corso di una unita di allenamento, Iatletariesce
a svolgere i compiti solo a mezzo di un notevole
sforzo di volonta e se il senso soggettivo di stan-
chezza perdura per qualche tempo dopo l'allena-
mento.

Tuttavia questi sintomi di stanchezza devono di
regola scomparire in un periodo che va dalle 24
alle 48 ore.

Componenti dello stimolo

Il livello d'impegno é dato dalla intensita, quanti-
ta, durata e compattezza dello stimolo.
Esaminiamo separatamente queste caratteristi-
che dello stimolo.

Intensita dello stimolo

Significa il grado di sforzo del lavoro di allena-
mento e il grado di concentrazione nell’unita di
tempo. L'intensita pud essere misurata: in peso
del carico, velocita di movimento, «densita mo-
tricey, cioé considerando il rapporto fra il tempo
effettivo impiegato per gli esercizi e la durata
complessiva dell’'unita di allenamento.

Quantita dello stimolo

S’identifica con la quantita totale del lavoro in
un‘unita di allenamento, settimana, mese, ecc.
La quantita di allenamento pud essere espressa,
ad esempio, con il numero delle unita di allena-
mento, con il peso complessivo sollevato con il
bilanciere, i km percorsi in un allenamento di
corsa e con elementi simili.

Durata dello stimolo

La durata dello stimolo & il tempo di influenza di
un esercizio sull’organismo.

Compattezza dello stimolo

Viene riferita alla lunghezza delle pause inserite
fra gli impegni ripetuti in una unita di allena-
mento. La lunghezza di queste pause viene soprat-
tutto determinata attraverso le componenti «in-
tensita dello stimolo» e «durata dello stimolo».

In tutti gli impegni con intensita dello stimolo alta
e massima, le pause devono essere relativamente
lunghe in modo da evitare richieste esagerate e
dare all’organismo il tempo di riposarsi sufficiente-
mente fino alla successiva ripetizione.

Alternanza ciclica del carico di allenamento

Un livello di impegno sempre costante non pud
mantenersi indefinitamente; se & vero da un lato
che I'impegno deve crescere costantemente per
evitare i fenomeni di assuefazione dell’'organi-
smo, dall’altro lato occorre considerare la neces-
sitd che I'organismo presenta di poter assimilare
il lavoro svolto.

Uno dei punti focali nella strutturazione dellalle-
namento & quello di distanziare opportunamente
gli impegni. Impegni troppo ravvicinati, ripetuti
in fase di riattivazione completa provocano una
caduta della curva delle prestazioni. Al contrario,
il rendimento migliora costantemente (vedi fig.1).

Fig.1: a - Un aumento dell'impegno (a, a’, a”') provoca
un’ascesa della curva delle prestazioni (c), (secondo
Jakowlew); b - ogni successiva fase d'impegno inizia
in fase di riattivazione incompleta. La curva delle pre-
stazioni scende.

La sovracompensazione

Osservazioni scientifiche hanno portato gia da
molti anni a riconoscere che solo quegli impegni
che sono collegati con notevoli dispendi di ener-
gie ottengono risultati nell’allenamento. Gli in-
centivi dell’azione devono quindi essere commi-
surati alle attitudini individuali e devono essere
frequentemente ripetuti. Sappiamo che i risultati
nell’allenamento consistono nel mettere I'orga-
nismo in condizioni di adattarsi funzionalmente
e morfologicamente alle sempre maggiori richie-
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ste. L'incentivo che determina questo adatta-
mento &€ un momento costruttivo che sopravviene
nel corso dell'impegno.

Nella successiva fase di riposo non solo viene
compensata |'energia consumata, ma vengono
costruite in pit delle riserve al disopra del livello
iniziale.

Questo processo viene definito: sovracompensa-
zione (fig.2).

Adattamenti funzionali consistono, per esempio,
nella modificazione delle attivita enzimatiche,
nella diminuzione della frequenza della pulsa-
zione cardiaca a riposo e nell’aumento del volume
pulsante del cuore, nell’aumentata capacita di
trasformare I'ossigeno da parte del sangue e nel
piu forte consumo di ossigeno da parte della mu-
scolatura.

Adattamenti morfologici si manifestano fra I'altro
nell'ingrossamento del cuore e nell’aumento della
sezione della muscolatura scheletrica.

La periodizzazione dell'allenamento

| concetti sin qui esposti ci portano a considerare
un aspetto fondamentale della strutturatura del-
I'allenamento e cioé la sua periodizzazione.Sideve
a Matwejew, uno dei padri della ricerca scienti-
fica applicata allo sport, se questa materia € stata
sistematizzata. Attualmente si sono fatti dei passi
in avanti, rispetto all'impostazione originaria di
Matwejew, ma molte sue enunciazioni restano
fondamentali.

2 b

(¢ ]

Fig. 2: Nel settore | si ha un impegno (a). La curva in
discesa evidenzia la stanchezza. Nel settore Il soprav-
viene il riposo e nel settore 11l la curva (b) mostra una
sovracompensazione che supera il valore iniziale (c).

Un ciclo annuale di allenamento considera tre
periodi:

1. il periodo di preparazione, diviso in due sotto-
periodi, in cui si migliora la condizione e la tecnica;
2. il periodo agonistico, in cui si impiegano nelle
gare le possibilita acquisite in allenamento e si
arriva alla «formay;

3. il periodo di transizione, che si presenta come
un recupero attivo della condizione fisica.

| periodi di allenamento non si applicano solo
perché I'atleta non puo essere sempre in «formap,
ma anche perché il cambiamento del carattere

e del contenuto dell’allenamento & oggettiva-



mente una condizione necessaria nella forma-
zione di un atleta.

La periodizzazione si basa su un principio, il prin-
cipio dello «sviluppo di variazione» fondato su
alcuni dati ricavati dalla ricerca biologica e dalla
pratica.

Per comprendere meglio le variazioni che si attua-
no nel corso della periodizzazione dell’allena-
mento, occorre prima chiarire due concetti che
ne giustificano la suddivisione in cicli. Ciriferiamo
alla definizione di concetti di carico esterno e
carico interno.

Carico esterno

E I'insieme delle componenti del carico, che pro-
vocano uno sforzo giudicabile in base a dati
quantitativi e qualitativi (per esempio: peso sol-
levato, numero delle ripetizioni, tempo impiegato
e cosi via).

Carico interno

Consiste nel costo del lavoro svolto, riconoscibile
attraverso la grandezza delle reazioni dell’organi-
smo, cioé attraverso il grado dei cambiamenti
fisiologici e biochimici che avvengono nell’or-
ganismo, sotto l'influenza di particolari esercizi.
Se esaminiamo la dinamica degli sforzi di allena-
mento in base a criteri esterni ed interni notiamo,
da principio, un rapporto di proporzionalita: uno
stesso lavoro esterno provoca, nella medesima
situazione dell’'organismo, fondamentalmente la
stessa reazione. Quanto pit grande ¢ il lavoro
esterno, tanto maggiori sono le modificazioni fun-
zionali dell’organismo e viceversa.

Quando I'organismo é affaticato, il costo del lavo-
ro aumenta e il carico interno risulta maggiore.
Mentre cresce il carico interno, bisogna ridurre
il carico esterno ragionevolmente se vogliamo
influire sull’organismo dell’atleta con uno sti-
molo ottimale. Di cio si tiene conto nel suddivi-
dere l'allenamento in microcicli, mesocicli e
macrocicli, tenuto conto anche dei periodi di
ricostituzione al termine dei quali si vedono esal-

tati i fenomeni della sovracompensazione. Tale
suddivisione si rende necessaria anche per cen-
trare I'obiettivo della gara o delle gare pitu impor-
tanti al massimo della condizione fisica e tecnica.

Tabella di un microciclo

Microciclo

Il concetto di microciclo si riferisce alla pianifica-
zione ritmica del carico in allenamento in brevi
periodi di tempo. Di regola una settimana. Il mi-
crociclo & caratterizzato principalmente dalla
struttura del carico che varia nel corso del ciclo.

Mesociclo
Abbraccia I'arco di un mese.

Macrociclo

Si ha quando lo svolgimento ciclico del carico
comprende pill settimane, molto spesso viene
impiegato il ciclo 3:1; tre settimane di impegno
da alto a molto alto, una settimana di impegno
ridotto. Nel periodo preparatorio i cicli possono
essere pil lunghi (da 3:1 fino 5:1) rispetto al
periodo delle gare (da 1:1 a 3:1). La quantita di
carico nella settimana di riposo relativo, corri-
sponde, secondo Matwejew, a seconda del grado
di stanchezza, al 50—75% del carico della prece-
dente settimana.

Attualmente, soprattutto riferendosi ad atleti di
punta, la periodizzazione dell’allenamento € con-
cepita in maniera diversa. Innanzitutto si considera
il rapporto 2:1 nel periodo preparatorio, cioé due
settimane di impegno molto alto ed una setti-
mana di impegno molto ridotto, addirittura sol-
tanto il 10-15% secondo Worobjew. L’anda-
mento ondulatorio riferito alla periodizzazione
pianificata dell’allenamento, secondo Matwejew,
lascia il posto ad un andamento che si caratterizza
in virtu di curve piu espressive. Il 100% del carico
esterno si colloca nella prima settimana, 1'80%
nella seconda, durante la quale I'organismo af-
faticato subisce un carico interno maggiore, al-
meno pari a quello della settimana precedente.

Esempio di microciclo

Microciclo settimanale

Atleta

Periodo: 1° al 15 febbraio

Unita di allenamento: 10

Giorno 1 2 3 4 5 6 7
Mattina Tecnica Tecnica Forza Tecnica Forza
imit. da imit.
fermo +80 salti
Pomeriggio Forza Forza Forza Forza Forza
gen. imit. gen. gen. gen.
+80 salti
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L’allenamento delle giovani leve

Secondo Harre, nelle discipline atletiche che
richiedono forza e velocita cioé i salti, le corse di
velocita e i lanci I'allenamento dei principianti
dovrebbe cominciare fra gli 8 €i10 anni e comple-
tarsi in due tappe, a 13—14 anni e 17-18. L'eta del
massimo rendimento comincia per queste spe-
cialita a 18 e 22—23 anni. Nelle specialita di resi-
stenza, sempre secondo Harre, I'allenamento dei
principianti dovrebbe iniziare tra 10-12 anni,
compiersi frai 14 e i 18 e iniziare il massimo rendi-
mento tra 21 e 23—24 anni.

La base dell’allenamento delle giovani leve &
costituita dall’allenamento molteplice, indirizzato
ad un preciso scopo. Sisuole rappresentare la car-
riera di un atleta con una piramide: all'inizio un
allenamento molto vario e a bassa intensita, in
seguito un allenamento sempre pil intenso e
specializzato, essenzialmente «miratoy». Si suole
anche sottolineare che quanto pit larga risultata
la base della piramide all’inizio della carriera, cioé
quanto piu si é fatto uso dei mezzi dell’allena-
mento molteplice, tanto pitl elevato sara il vertice
della piramide dove si collocano le varie presta-
zioni.

Se e vero che il bambino e il ragazzo non sono
adulti miniaturizzati va infine sottolineato che,
indipendentemente dalla scelta dei mezzi di
allenamento che differiscono da quelli dell’adulto
solo che nei loro rapporti reciproci, la differenza
sostanziale sta nella diversita del carico di allena-
mento, molto minore presso le classi dei giovanis-
simi rispetto alle classi dei campioni. Un discorso
analogo puo valere per quanto riguarda l'allena-
mento delle donne, la cui riserva di carico é tutta-
via molto superiore rispetto a quanto si credeva
in passato.

L’allenamento per le alte prestazioni

Richiede la piena disponibilita dell’atleta a sotto-
porsia grandi carichi di allenamento o di gara.

Con una buona economia di allenamento (uso
di metodi e di mezzi appropriati, giusto rapporto
fra intensita e entita del carico, tra lavoro e recu-
pero, adattamento del lavoro alle possibilita indi-
viduali) le capacita dell’atleta si sviluppano in
stretta dipendenza con I'aumento del carico. Cid
richiede che I'atleta si uniformi ad un tipo di vita
sportivo. Le caratteristiche fisiche ottimali non
sono sufficienti da sole, ma costituiscono solo
un punto di partenza favorevole per sottoporsi a
grandi carichi di allenamento e di gara per il rag-
giungimento di alti rendimenti.

Il controllo dell’allenamento

Lontano dal periodo delle gare, nei lunghi mesi
che abbracciano l'intero arco del periodo pre-
paratorio, si rendono necessari alcuni controlli
periodici per informare l'atleta e I'allenatore di



cid che avviene nel processo di allenamento circa
le sue influenze specifiche sull’'organismo. Si
predispone una batteria di tests ciclici, detti con-
dizionali, che possono avere scadenza settima-
nale, mensile, annuale. Si ha cosi modo di orien-
tare il processo di allenamento nella giusta dire-
zione, modificandolo in base alle esigenze indi-
viduali. Il processo di allenamento, in tale modo,
non é piu un fatto casuale, ma un processo mate-
matico che lascia poco margine agli errori.

Incidenza di fattori
psicologici
nell’adesione

ai gruppi sportivi
scolastici

Ugo Pozzi, Guido Calimeri, Tino Balestra,
Tomaso Regazzoli

Nel quadro di un iniziale programma di indagine
impostato dalla sezione A.l.S.P. di Brescia ci
siamo proposti il fine di indagare preventivamente
sul tipo dei possibili fattori psicologici che pos-
sono motivare nel ragazzo |'adesione ad un gruppo
sportivo.

Una simile ricerca ci sembra giustificata da due
ordini di motivi:

1. Perché riteniamo che anche in questa scelta,
come del resto in tutte le altre, al di la dei motivi
occasionali pil appariscenti, come ad esempio
le sollecitazioni dell'insegnante di Educazione
Fisica, dell’ambiente, la imitativita o le suggestioni
del cosiddetto tifo sportivo ecc., il ragazzo operi
in conseguenza di motivazioni piti o meno conscie
e profonde, che in quel momento gia assumono
un significato ed un valore esistenziale sia pure
rapportati all’eta.

2. Perché riteniamo che una pit chiara conoscenza
di questi fattori o motivazioni possa favorire una
impostazione migliore dellattivita sia ai fini im-
mediatamente e strettamente operativi sia ai fini
educativo-formativi.

Per questa nostra indagine preliminare abbiamo
preso in esame due gruppi sportivi scolastici di
Scuola Media (ragazzi dagli undici ai quattordici
anni) uno di paese e uno di centro cittadino, sotto-
ponendo i ragazzi ad un questionario individuale
di valori e successivamente ad un colloquio di
gruppo di convalida.

Il questionario che abbiamo approntato in termini
semplici onde facilitarne la miglior comprensione
era costituito da dieci domande come segue:

«Mi piace praticare un’attivita sportiva perché:
. Faccio del movimento

. Ho occasione di giocare con altri ragazzi
. Mi diverto

. Imparo uno sport

. Voglio superare i miei compagni

. Voglio diventare bravo e guadagnare

. Mi fa bene alla salute e divento piu forte

. Per accontentare i miei genitori

. Perché non mi piace soltanto studiare
10. Per non stare sempre in casa».

CONOOORWN =

Premesso il rilievo che talune domande si sono
rivelate improprie e hanno mostrato una relativa
validita per cui in un’eventuale estensione dell’in-
dagine andranno modificate, il questionario ha
dato i seguenti risultati:

a) In paese: su n.100 ragazzi di sesso maschile
iscritti al gruppo sportivo, il massimo delle indica-
zioni & andato alle domande 2, 5, 6 (ho occasione
di giocare con altri ragazzi, voglio superare i miei
compagni, voglio diventare bravo per guada-
gnare).

b) In citta: su n.200 maschi iscritti al gruppo
sportivo, il massimo delle indicazioni & andato
alle domande 4, 5, 7, 10 (imparo uno sport, voglio
superare i miei compagni, mi fa bene alla salute e
divento piu forte, per non stare sempre in casa).
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| colloqui individuali hanno poi esplicitato con
particolare significato, in paese, le domande 2
e 5 e, in citta, le domande 10, 7 e 4.

Nel successivo colloquio di gruppo i ragazzi posti
di fronte ai risultati sopra esposti li hanno convali-
dati attraverso una discussione molto animata
affermandoli come valori per loro molto impor-
tanti.

In base a quanto sopra, traducendo il significato
dei valori prescelti, ci sembra di poter affermare,
almeno in via preliminare, che essi indicano pre-
cise motivazioni di fondo.

Infatti, per quanto riguarda i ragazzi di paese, la
risposta 2 (ho occasione di giocare con altri
ragazzi) indica evidentemente una ricerca di
maggior socializzazione in termini pitt qualificanti
del normale gioco di cortile o di strada; tale moti-
vazione viene poi palesemente convalidata dalla
domanda 6 (voglio diventare bravo e guada-
gnare), che evidenzia un valore economico attri-
buito all’attivita e all’affermazione sportiva; la
domanda 5 (voglio superare i miei compagni),
infine, esprime la correlativa tendenza all’affer-
mazione competitiva che potrebbe anche confi-
gurarsi come necessita o desiderio di rivalsa nei
confronti dell’ambiente socio-familiare.

Per quanto riguarda i ragazzi di cittd, le risposte
alla domanda 10 (per non stare sempre in casa),
evidenziano il bisogno di uscire dalle condizioni
di ristrettezza dell’abitazione e di evadere da un
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