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Teoria e pratica

L'allenamento giovanile
nel ciclismo
di Kurt Bürgi, allenatore della nazionale di ciclocross
Traduzione di Silvia Hildebrand

II ciclismo, essendo uno sport di resistenza, offre innumerevoli vantaggi,
in quanto influenza positivamente la respirazione, la circolazione, il me-
tabolismo ed il cuore. II giovane profitta di un rapporto favorevole fra peso

corporeo e volume cardiaco ed è particolarmente predisposto ad ap-
prendere le nuove sequenze motorie. In ogni caso è fondamentale che il
giovane venga confrontato con questa attività sportiva nella misura in
cui questo sport sia di suo gradimento. Occorre quindiprestare attenzio-
ne ad un inserimento precoce nella competizione.

I prerequisiti della disciplina
II ciclismo nécessita ampie cono-
scenze tecniche e presuppone delle
buone capacité fisiche, psichiche e
tattiche. Nella categoria Scolari emerge

in particolar modo il rischio che il

giovane ciclista si sottoponga ad uno
sforzo eccessivo. Oltre ad una prepa-
razione tecnica spesso insufficiente,
il sovraffaticamento scaturisce da
brevi corse su piste circolari che ri-
chiedono uno sforzo anaerobico. Esse

non permettono un regolare incre-

mento delle proprie prestazioni. 1 ge-
nitori e gli assistenti esigono spesso
dei comportamenti tattici per i quali il

giovane corridore non ha le adeguate
basi teoriche. Bisogna guardare con
un occhio critico i Campionati nazio-
nali e mondiali della categoria Juniori,
in quanto, a seconda dello sviluppo
biologico del singolo atleta, queste
manifestazioni possono rappresenta-
re un ambito traguardo che permette
un ulteriore evoluzione dell'atleta.
Spesso perö questa occasione di am-
bire a titoli nazionali in giovane età è

un ostacolo alla preparazione atleti-
ca, a lunga scadenza, siccome ven-
gono posti dei traguardi troppo immi-
nenti.

La formazione di base
del ciclista
Non si deve perd essere troppo pessi-
misti, poiché la corretta pratica di

quest'attività sportiva è sicuramente
salutare per il giovane.
Non bisogna dimenticare che i ragaz-
zi, che hanno scelto di loro spontanea
iniziativa il ciclismo e che quindi lo
praticano con gioia ed entusiasmo,
vengono raramente sovraffaticati. AI
contrario, essi riescono in quest'am-
bito ad esprimersi al meglio sia fisica-
mente che psichicamente. È importante

non frenare questo entusiasmo
giovanile insistendo su di un'attività
troppo specifics ed unilaterale. Bens!
è necessario garantire, oltre alle co-
noscenze tecniche, delle attività poli-
sportive che sviluppano in modo
globale il fisico del giovane atleta.
In un secondo tempo assumerà mag-
giore importanza il ciclismo e l'allenamento

specifico della tecnica. A par-
tire dai 15 anni inizia l'attività nelle
singole discipline del ciclismo.
L'allenamento si basa su di uno sforzo

cardiaco, che varia dai 1 20 ai 170
battiti al minuto.
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II giovane deve essere «frenato»
quando tende a superare questa so-
glia. Eventuali successi ottenuti in gare

di questa fascia d'età non vanno
sopravvalutati.
L'allenamento della forza muscolare
deve essere introdotto con le dovute
precauzioni. Soprattutto se si considéra

quanto l'allenamento della forza
possa influire positivamente sugli esi-
ti di una gara, la tentazione di abusare
è grande. Le regole, che limitano la

lunghezza del rapporto nelle varie
catégorie, sono delle prevenzioni ragio-
nevoli atte ad evitare che il giovane ri-
corra troppo presto ad un rapporto
troppo lungo con relativo dispendio di
forze.
Nel ciclismo, vi sono due istituzioni
che seguono i principi sopra elencati
nello sport con i giovani: le scuole di
ciclismo su strada e le scuole di ciclo-
cross.

L'introduzione al ciclocross
In quest'ultima l'età media è legger-
mente superiore. I giovani dai 13 ai
18 anni vengono introdotti alla tecni-
ca del ciclismo in modo assai minuzio-
so. La tecnica assume un ruolo
centrale durante tutta la formazione.
A livello regionale, vi sono delle gare,
organizzate dalle varie scuole di
ciclocross, nelle quali il ciclista, oltre a par-

tecipare alla gara, deve svolgere
anche un percorso prevalentemente
tecnico, che viene conteggiato nella
valutazione finale.
Il giovane che si avvicina al ciclismo
puô ottenere innumerevoli soddisfa-
zioni che l'accompagneranno pertut-
ta la sua vita. Non bisogna perô pre-
tendere che ogni giovane ciclista di-
venti un campione. Il ciclismo è so¬

prattutto un'attività piacevole ed
attrattiva per il proprio tempo libero.
Questo sport, se praticato corretta-
mente già in giovane età, potrebbe
quindi essere la via che permette al
giovane di costruire e sviluppare la
propria personalità.
L'acquisto di una bicicletta da corsa è
un ottimo investimento per il futuro
del giovane!
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