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La pianificazione
dell’allenamento
nello sci di fondo

Christian Egli

Basi teoriche della pianificazione

In ogni settore della vita, che sia quello dell’eco-
nomia, della scienza o dell’amministrazione, la
pianificazione & la componente di un processo
razionale che non si basa su opinioni soggettive,
ma é fondato su conoscenze, esperienze e dati
obiettivi.

il

Realizzazione

Pianificazione
scopo fissato

prestazione

\ Controllo
confronto scopo/prestazione

Nel settore dello sport di prestazione, la pianifi-
cazione & un metodo importante per portare gli
atleti, tramite una progressione estesa a pill anni
e destinata al miglioramento continuo della
prestazione, a degli obiettivi sportivi massimali.
Ma serve ugualmente a raggiungere in un certo
spazio di tempo il miglior stato d‘allenamento
possibile e la forma migliore. :

Di conseguenza fissare obiettivi a breve, media o
lunga scadenza pud precedere la pianificazione
dell’allenamento, cioé I'intenzione di raggiungere
successi sportivi nello spazio di settimane, mesi,
uno o piu anni.

Il piano d'allenamento resta comunque un «pro-
getto teorico» e non da alcuna garanzia in merito
alla sua completa realizzazione.

Pit la pianificazione e il controllo coincidono
nella pratica, piu grandi saranno le possibilita di
concretizzare il piano d‘allenamento. Risulta
dunque evidente che la pianificazione ben con-
cepita perde la sua efficacia quando allenatore e
atleti trascurano d’iscrivere le prestazioni d'alle-
namento e di gara e di trarne le debite considera-
zioni.

Procedimento di pianificazione

Piano delle prospettive

Piano di allenamento che si estende su un pe-
riodo di tempo di tre/quattro anni e che fissa
gli obiettivi, i principali accenti d'allenamento e
di competizione, come pure il numero e il genere
delle gare. A questo proposito I'atleta s’informa
sulle competizioni particolarmente importanti
per lui.

Piano d‘allenamento annuale

Per ogni anno d‘allenamento vien stabilito il
relativo piano secondo gli accenti principali
dettati dal piano delle prospettive. Si basa sulle
date piu importante del calendario delle com-
petizioni e rende possibile una periodicita del-
I'anno d’allenamento.
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Periodo d’allenamento

Periodo di tempo dell’anno di allenamento. In
generale si distinguono tre periodi d'allena-
mento:

1. Periodo di preparazione (periodo della prepa-
razione fondamentale)

2. Periodo di competizione (periodo delle gare
principali)

3. Periodo transitorio (ricupero attivo)

Macrociclo

La pit grande unita organizzativa nel periodo
d’allenamento.

Piano settimanale

Unita organizzativa all'interno del macrociclo.

Microciclo

La pitt piccola unita organizzativa nel periodo
d’allenamento il cui obiettivo & di ridurre le de-
bolezze di forma del piano settimanale.

Unita d‘allenamento

La pil piccola unita organizzativa nella progres-
sione dell’allenamento sulla quale si basano tutti
i cicli, i periodi e i piani d’allenamento.

L’unita d'allenamento corrisponde all’obiettivo,
progressione e ordine di una seduta d'allena-
mento.

A proposito della periodicita

Periodo di preparazione

Il periodo di preparazione pone la base dell’alle-
namento globale per le competizioni seguenti.
Per lo sci di fondo si raccomanda di suddividere
il periodo di preparazione in tre tappe, ognuna
di un mese e mezzo/due mesi e mezzo.
Tramite grossi carichi, nella prima tappa si lavora
sulla tenacia generale. Un altro particolare della
prima tappa consiste nell'aumento del livello
della forza, in particolare della forza di tenacia.
Nella seconda tappa si prosegue, sulla base del
volume dei carichi realizzati, il lavoro di migliora-
mento della tenacia generale e della forza di tena-
cia. Con un aumento dell’intensita, le capacita
fisiche continueranno ad essere sviluppate.
Condizionata dalla stagione, la terza tappa ser-
vira dapprima al miglioramento dello stato spe-
ciale d'allenamento, della tecnica e delle capacita
tattiche. Dal punto di vista della durabilita
dell'effetto, 1'uso di corse sulla distanza a velo-
cita inferiore di quanto si usa in gara, € piu effi-
cace per il miglioramento della tenacia speciale
che le piccole corse di velocita. Il perfeziona-
mento della forza di tenacia viene raffinata duran-
te questa tappa, viene svolta cioé in condizioni
simili alla competizione. Nel programma sono
pure iscrittti esercizi di velocita.



Periodo di competizione

Nell'allenamento durante il periodo di competi-
zione vengono perseguiti essenzialmente i se-
guenti obiettivi:

— realizzazione di prestazioni sportive massimali

— mantenere la tenacia generale e speciale al
livello raggiunto nel corso del periodo di pre-
parazione

— perfezionare la tenacia speciale in allenamento
e in gara

— assicurare il miglioramento della velocita

Il volume totale del carico diminuira mentre sara
accentuata l'intensita.

Il mezzo piu importante per un miglioramento
della tenacia speciale durante il periodo di com-
petizioni & la partecipazione alle gare stesse. Una
pianificazione esatta del numero delle gare, del
loro carattere e del loro significato, &€ necessaria
alfine di contribuire a un miglioramento efficace
della tenacia speciale e non, al contrario, ve-
derne la sua diminuzione.

Un aumento del volume e dell‘intensita dell‘alle-
namento e della quantita delle gare rende neces-
sari conseguenti mezzi e metodi di ricupero.

Periodo transitorio

Un elemento importante della pianificazione
dell’allenamento annuale ¢ il periodo di transi-
zione. Con mezzi d'allenamento e carichi abil-
mente scelti, si dovra assicurare allo sportivo un
ricupero valido al 100%. Le qualita motrici di base
dovranno essere mantenute a un certo livello in
modo da creare condizioni favorevoli all'inizio
della prossima stagione. Dopo i periodi di pre-
parazione e- di competizione alquanto faticosi,
una pausa € realmente necessaria (riposo psichi-
co). L'accento principale dell’allenamento risiede
nella conservazione del livello di tenacia generale.
Se un atleta si é allenato poco nel precedente
periodo di preparazione ed ha partecipato solo
a qualche gara isolata, il periodo di transizione
puo essere completamente soppresso e sostituito
con uno di preparazione.

Controllo del processo d'allenamento

Per il controllo scritto del lavoro svolto in allena-
mento bisogna limitarsi all’essenziale. Il diario
di un fondista non dev'essere identico a quello,
per esempio, di un ginnasta, dato che i princi-
pali accenti sono molto differenti. 1l diario deve
essere scritto ogni giorno e controllato almeno
una volta al mese dall’allenatore.

Bibliografia
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Nabatnikova, M. J.. Ausdauerentwicklung

Prospettive per lo sci
di fondo femminile

Heini Stiffler

Nel suo volume «l principi dell’allenamento»,
Dietrich Harre scrive:

«La valutazione e I'analisi dei Campionati mon-
diali e dei Giochi olimpici mostra che in avvenire
solo degli sportivi particolarmente atti per il
genere di sport in questione potranno ottenere
successi importanti. Prestazioni sportive massi-
mali possono essere realizzate solo se le basi ne-
cessarie sono state create fin dall'infanzia. Una
preparazione a lunga scadenza, sistematica e con
precisi obiettivi & una necessita.»

L'allenamento del principiante fino allo sportivo
d‘élite & un processo unitario che si svolge se-
condo le leggi generali dello sviluppo delle pre-
stazioni sportive.

Harre divide il processo dell’allenamento a lunga
scadenza in due grandi capitoli:

1. parte di formazione

Nei principianti vengono create le basi per la ca-
pacita di prestazione sportiva.

Negli avanzati, queste prestazioni vengono lavo-
rate in modo progressivo.

Vengon cosi creati tutti i presupposti per I'alta
prestazione sportiva.

2. parte di formazione

Lo sportivo & portato alla sua prestazione mas-
simale personale allo scopo di mantenerla per
un certo periodo di tempo e di migliorarla an-
cora.

Lo sci di fondo femminile & tuttora al suo primo
stadio di formazione. Alcune fondiste del quan-
dro sono comunque gia pronte al passaggio nella
seconda fase di formazione.

C’'é pero ancora molto lavoro da fare alla base
ed é per questa ragione che ci limiteremo a
commentare la prima fase.

Dobbiamo perd deludere chi si aspetta la ricetta
universale per fare da ragazzine delle fondiste
d’élite. Tenteremo di fornire alcune indicazioni
relative alla formazione di fondiste sin dalla loro
pil giovane eta.

Di regola la formazione delle ragazze pud essere
suddivisa in quattro fasi:

a) arruolamento del pit gran numero possibile di
ragazzine di 10—11 anni entusiaste dello sport.
A quest’eta si elaborano le basi della prestazione
sportiva
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b) con quelle di 12-13 anni si pud iniziare I'alle-
namento specifico di sci di fondo

c) per le ragazze di 14—15 anni I'accento princi-
pale & gia posto sull’allenamento specifico

d) se le ragazze vengono arruolate all’eta di
11-12 anni e incoraggiate, si potra, a 16 anni,
iniziare la creazione dei presupposti generali per
la realizzazione della prestazione sportiva mas-
simale. Il passaggio, dalla prestazione sportiva
personale all’alta prestazione massimale avviene
in modo scorrevole.

Lo stesso vale per il passaggio da una fase o da
un livello all’altro. Bisognera tener conto per ogni
pianificazione della costituzione e dello sviluppo
generale di ogni ragazza. Ognuna dev’essere
considerata sul piano individuale.

L'allenamento con le ragazze di 10-11 anni

A quest’eta occorrerebbe riunire il maggior nu-
mero possibile di ragazzine e animarle a prender
parte ad allenamenti polisportivi organizzati rego-
larmente.

In un gruppo di camerati della stessa eta e con
gli stessi interessi, gli sportivi si lasciano facil-
mente motivare a esercitarsi o addirittura ad
allenarsi nel vero senso della parola.

Questi gruppi di ragazzine entusiaste dello sport
non dovrebbero comunque costituire unicamente
delle fondiste potenziali. Occorrerebbe, a nostro
parere, cercare il contatto con altri club sportivi.
Allenamenti in comune con le specialiste della
corsa d'orientamento, di atletica leggera, di nuo-
to, di ginnastica ecc.... migliorano le relazioni
personali, creano il piacere ad un allenamento
variato e diverso, formano la volonta di presta-
zione sportiva e gettano le basi per un ulteriore
allenamento specifico.

Non c’e niente di pil scoraggiante che un alle-
namento monotono, noioso e avvilente.

Tramite questi allenamenti interdisciplinari, il
passaggio di qualche elemento isolato a un altro
genere di sport & inevitabile. In compenso ap-
portano perd nuovi adepti.

D’inverno si fara molto sci di fondo. Innanzitutto
insegnando una tecnica perfetta (istruzione
leggera e allenamento). Non occorre partecipare
a grandi competizioni.

L'allenamento con le ragazze di 12-13 anni

Con questo gruppo di eta si pud gia iniziare
con I'allenamento specifico: soprattutto al raffor-
zamento supplementare dei gruppi muscolari
speciali d’estate e al perfezionamento tecnico e
allenamenti sulla distanza d’inverno.

Si dara grande importanza alla mobilita e all’agi-
lita, ossia all’allenamento specifico a queste
facolta.
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