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TEORIAEPRATICA

Fitness in una nuova veste!

di Barbara Bechter, responsabile della disciplina Fitness

in poi si parlera di:

A: Ginnastica
D: Allenamento di condizione
F: Fitness

A partire dall’1.1.91 la disciplina sportiva Fitness assumera una nuova
struttura, in quanto presentera tre nuovi orientamenti. Da quel momento

Ginnastica + Fitness
| tre orientamenti sopraccitati sono i seguenti:

Questa suddivisione permette di ve-
nire incontro alle necessita di forma-
zione delle singole federazioni e di
non incorrere in situazioni come la se-
guente:

Al termine di un corso monitori a livel-
lo cantonale un componente di una

societa diginnasticasiaccorgevache
tutte le attivita-modello presentate
erano difficilmente applicabili nelle
sue ore di attrezzistica. Se, al contra-
tio, il responsabile del corso imposta-
va la formazione in funzione dei gin-
nasti, scontentava alcuni partecipan-
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ti che desideravano apprendere le
possibilita per un allenamento di con-
dizione.

Questa nuova struttura permettera di
risolvere il problema delle differenti
esigenze rivolte alla disciplina sporti-
va Fitness. Quali sono i contenuti dei
singoli orientamenti e come si diffe-
renziano fra di loro?

A: Ginnastica

L'orientamento A & stato concepito
per le societa di ginnastica che opera-
no in modo polisportivo e svolgono
competizioni in gruppo come p. es.:
campionati sezionali e di societa.

Nel programma di formazione figura-
no anche giochi come palla nel cesto
e palla-pugno, cosicome altripiccolie
grandi giochi.

Nelle societa di ginnastica, i ragazzi
acquisiscono le basiperlaloro attivita
motoria. Nelle discipline tradizionali
svolte nell’ambito delle societa di gin-
nastica vengono sollecitate tutte le:
componenti dell’ attivita motoria:
I’atletica leggera é una disciplina che
sviluppain primo luogo i fattoridi con-
dizione: rapidita + forza nelle discipli-
ne di velocita, resistenza aerobica
nelle corse di fondo, mobilita e forza
nei salti.

L’attrezzistica sviluppa soprattuttole
capacita coordinative. Ad esempio,
la capacita di equilibrio sulla trave, la:
capacita di ritmizzazione negli attrez-
zidislancio, capacita d’orientamento
agli anelli e la capacita di differenzia-
zione in ogni elemento e sequenza di
elementi.

I giochi di squadra richiedono, accan-
to alle capacita di coordinazione «rea-
zione e orientamento», un alto grado
di capacita cognitive come la capaci-
tadianticipazione, lacomprensione e
I"intelligenza di gioco.

Societa, gruppo: I"ambiente sociale e
lo sviluppo della prestazione sportiva
stimolano anche lo sviluppo delle ca-
pacita emozionali.

Le societa di ginnastica polisportive
formano la base per accedere nei
gruppi di specializzazione e nello
sport dipunta. V'é da augurarsi che le
societa di ginnastica mantengano la
loro offerta tradizionale.

Migliore la base, piu forte I’ élite! Que-
sto desiderio presuppone la presenza
di monitori competenti e qualificatiin
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modo polivalente. Con questo nuovo
orientamento, il movimento G+S
vuole agire in questa direzione. Esso
permette alle singole societa diginna-
sticadiintegrareilloro modello di atti-
vita nel programma di formazione e di
svilupparlo a proprio piacimento.

D: Allenamento
di condizione

L"orientamento D di Ginnastica + Fit-
ness prende in considerazione i diver-
si fattori che influenzano la prestazio-
ne sportiva e il suo miglioramento. Es-
so si rivolge a tutti quei monitori di
G + S che desiderano estendere le lo-
ro conoscenze sulla teoria dell’allena-
mento per poi in seguito applicarle in
una disciplina sportiva specifica.
L’accento viene posto sui fattori di
condizione resistenza, forza, rapidita
e velocita: comprensione delle basi di
biologia dello sport, allenabilita dei
singoli fattori di condizione, pianifica-
zione dell’allenamento, relazione fra
condizione e coordinazione ecc.

I monitori devono essere in grado di ri-
conoscere le necessita specifiche
della disciplina e sviluppare i provve-
dimenti d’allenamento che ne deri-
vano.

Naturalmente, il programma di for-
mazione presenta anche gli aspetti
dell’apprendimento motorio. Grazie a
delle lezioni-modello dal punto di vi-
sta metodico-didattico, i monitori ri-
cevono le nozioni necessarie per la
realizzazione di un allenamento di
condizione a tutti i livelli di prestazio-
ne nel rispetto e nel miglioramento
della salute.

F: Fitness

L’orientamento Fitness si indirizza a
tutte le organizzazioni che operano in
modo polisportivo e che non hanno
un orientamento particolare verso la
competizione.

L’obiettivo della formazione & di ac-
quisire un benessere fisico, generale
e di migliorare la capacita di resisten-
za psico-fisica grazie ad un’attivita
sportiva polivalente e regolare. Fit-
ness significa sviluppo generale della
personalita, che va oltre i limiti dell’a-
bilita sportiva polivalente e regolare.
Fitness significa sviluppo generale
della personalita, che va oltre il limiti
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dell’abilita fisica e comprende anche
aspetti sociali ed ecologici: fitness
come attitudine e filosofia di vita.

Far del bene al corpo con
il cuore e la ragione

Cosa fa bene al nostro corpo, o dove
inizia il fitness: Se il fitness & un’atti-
tudine di vita, allora non inizia sola-
mente nella palestra o nel centro fit-
ness, ma, bensi, durante gli sposta-
menti che precedono. Se siva a piedi,
v'e la possibilita di udire il canto degli
uccelli o il fruscio delle foglie, «delle
piccolezze» che contribuiscono al ri-
lassamento psichico. Camminare al-
|"aria aperta crea una distanza dallo
stress del lavoro e stimola il sistema
circolatorio, cosi che meta del riscal-
damento & effettuato prima di giun-
gere sul luogo dell’allenamento. Se il
tempo é insufficiente per lo sposta-
mento a piedi allora la bicicletta puo
soddisfare lo stesso scopo. Dover ri-
correre all’auto per motividitempo si-
gnifica che nella pianificazione v'e
qualche cosa non in «formanx.

Il fitness concerne anche I’alimenta-
zione. Cibiricchi di grassi, zucchero e
sale sono prodotti da limitare nella
propria dieta.

Apprezzare con misura alcuni vizi co-
me il vino contribuisce ad un maggior
benessere. Al contrario, un consumo
eccessivo siripercuote negativamen-
te sulla salute psichica e fisica.

La disciplina fitness vuole, attraverso
un’attivita sportiva polivalente, in-
durre il partecipante ad una maggiore
consapevolezza nei confronti della
propria salute, e permettergli di con-
siderarsi un elemento della natura. [
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