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Quando la tecnica si combina
con la condizione

Tecnica e condizione sono concetti che siritrovanoin ogni programma di allena-
mento. Cosa significa promuovere tecnica e condizione nell'ambito di un proces-
so unitariodiallenamento viene illustrato in questo inserto pratico, sulla base di
esempi tratti da alcune discipline sportive rappresentative fra quelle G+S.

Rolf Altorfer,Domenig Dannenberger, Claudia Harder,
Marcel K. Meier, Rolf Weber, Pierre-André Weber
Disegni: Leo Kiihne

noscono e che nondimeno vengono interpretati,

valutati ed utilizzati in modo molto diverso. Al-
lenamento integrato significa struttura dell’allena-
mento variata e polivalente nell'ambito di un proces-
so di apprendimento globale, che si svolge come una
spirale dalla tecnica alla condizione. La fusione fra
questidue elementi—tecnica e condizione —vista co-
me costante variare del modello centrale della singo-
ladisciplina sportiva grazieall'uso di compiti accesso-
ri condizionali e tecnico coordinativi rappresenta in
ogniallenamentoil presupposto diunapprendimen-
toriuscito.Bambini e ragazzi, dal canto loro, grazie ad

Tecnica e condizione sono dei concettiche tuttico-

una migliore maestria del gesto, provano una gioia

ancora maggiore nello sport scelto.
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Alcunerriflessioni di ordine didattico

@ Non allontanarti dalla disciplina che i partecipanti
hanno scelto.

® Nello scegliere i contenuti dell'allenamento orien-
tati sempre alla tua disciplina sportiva o almeno a
quelle ad essa vicine.

@ Anessuno piace annoiarsi in allenamento; varia gli
esercizi di base. :

@ Le modificazionipossonotener contodiaspettitec-
nico coordinativi o piuttosto di quelli condizionali.
Non devono essere modificazioni della struttura di
base, ma piuttosto il nucleo centrale deve essere ese-
guitoin condizioni che lo rendano piu difficile.

@ Daila possibilita di misurare le prestazioni e di rico-
noscere punti di forza e debolezze nei settori tecnico
e condizionale, ma anche nel campo delle emozionie
della cognizione.

Linserto pratico € un
fascicoloallegatoa
«mobile», la rivista di
educazione fisica e sport.
«mobile» propone

sei numeri all'anno di

56 pagine ciascuno.

| lettori possono richiedere
altri esemplari dell’inserto
praticoal prezzo di

fr.2.50 cadauno (escluse

le spese di spedizione),

al seguente

indirizzo: Redazione
«mobile»,UFSPO,

2532 Macolin,’

telefono 032/327 62 82,
fax 032/327 64.78.
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insegnare i fondamentali

Nella formazione/evoluzione della disci-
plina sportiva, in primo piano si trova I'in-
segnamento di tecniche di base (movi-
menti fondamentali) che saranno allenati
sempre anche in seguito. A seconda del-
I'eta e dellivello cambia l'esecuzione e/o il
dosaggio, per porre gliaccentiverso la co-
ordinazione (evoluzione tecnica) o la con-
dizione (piu a lungo, pil veloce, piu forte)!
Unacompletaseparazionedicoordinazio-
ne e condizione non € sensata né possibi-
le, dato che anche nel gioco cio non avvie-
ne praticamente mai.

Slalom

Cosa? Slalom fra i coni di plastica.
Come? Predisporre un percorso con due coni a destra, due a sini-
straecosivia.Quantiseneriesceadaggirareinio secondiequan-
te volte si puo ripetere la stessa prova dopo una pausa di 20 se-

condi (15 sec.)? Chi ci riesce per 20 volte?

Dribbling

Perché? Se la prestazione puo essere mantenuta per questo las-
so di tempo si ha un effetto di allenamento positivo per la resi-

stenza (allenamento a intermittenza).

Comeillampo
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Cosa? Dribbling:la pallacondottaalatodi-
stantedal corpoviene portatavelocemen-
te all'interno ed eventualmente persino
allaltro lato (dal dritto al rovescio ma an-
che dal rovescio al dritto).

Come? Coprire bene-la palla, preparare il
movimento velocemente e senza pause,
se possibile portare la palla leggermente
all'indietro ed aumentare la velocita.
Perché? Buona possibilita per aggirare
I'avversario—oanche per eseguire un pas-

saggio.

Cosa? | movimenti di dribbling devono essere eseguiti il piu velocemente

possibile.

Come? Dappertuttositrovano coni,sedie o anche giocatoriin attesa.Chiese-
guel'eserciziosimuove liberamente e ognivolta chessitrova davanti un osta-
colo cerca repentinamente di tirare verso di se la palla. Se possibile da ese-
guire conun movimentodella spalla (perfare unafinta e coprire la palla).Im-
pieghi brevi ma intensi, pause pit lunghe.

Perché? In tal modo si vuole migliorare la velocita dei movimenti.

Cosa? | movimenti di dribbling vengono eseguiti senza pause eseguendo
contemporaneamente dei saltelli laterali o in avanti. i
Come? Saltellando lateralmente (ad esempio al disopra di due linee) si deve
eseguire lo stessomovimento,facendo attenzione amantenere sempreuna
posizione la piti bassa possibile (angolo delle ginocchia). Ad esempio 10 se-
condidilavoro, 30 secondi di pausa attiva (passaggi). A

Perché? A seconda del rapporto lavoro — pausa e di quello relativo esecuzio-
ne/carico silavora di piti sulla forza veloce o sulla forza resistenza.
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Tennis

giocare con la testa

Qualisonoi presupposti condizionali per bambi-
ni e ragazzi che giocano a tennis una o due volte
alla settimana? Ragazze e ragazzi di 7—13 anni
devonoessere particolarmente forti, mobili o ve-
loci per imparare a giocare a tennis? Le risposte
sono nell'ordine: «coordinazione» e «no». Tutti
sanno infatti che il tennis si gioca innanzitutto
con latesta, poiconle gambe edinfine conle ma-
ni. Per questo motivo presentiamo tre esempi di
esercizi per migliorare le «capacita coordinati-
ve».

Cambiamento di velocita

Cosa? Due ragazzi giocano insieme su uno spazio delimitato in
precedenza, nel campo piccolo, su meta campo o sul campointe-
ro.Uno dei due gioca a rete, l'altro dietro.

Come? Chi gioca a rete dice al compagno a quale velocita deve
giocare (lenta, media o alta). Il ritmo viene cambiato ogni cinque
o dieci colpi. - ’

Perché? | giocatori devono imparare a giocare palle con velocita
diversa.

Orientamento

Cosa? Ambeduei giocatori sono a rete e giocano al volo sul compagno.

Come? Di tantoin tantouno dei due gioca una pallaalta (lob) e il compagno de-
ve riconoscere la situazione, correré afondo campo,orientarsierilanciare la pal-
la all'altro.Alla fine si torna a giocare a rete e si riprende da capo.

Perché? Ragazzi e giovani devono imparare a percepire, decidere e applicare in
modo autonormio. \

Partitella con varianti

R

Cosa? Sigioca una partitella sul campo piccolo,contandoi punti.
La gara si svolge su sette, undici o quindici punti. '
Come? Ci sono diverse variazioni sul tema. Limportante é che si
consentano situazionisempre nuove ed interessanti,cambiando
le regole. Ad esempio attaccare sulla battuta, o sulla risposta al
servizio;éammessotutto,la pallanondeveessere giocatadall’al-
to in basso, se l'avversario non riesce a toccarla si segnano tre
punti,ecc. :

Perché? | ragazzi devono imparare a risolvere situazioni sempre

& nuove.
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_N}goto : i
cooperazione fra lavoro di braccia e di gambe

Dei vari elementi fondamentali
del nuoto:«respirazione—scivola-
mento— propulsione»,quest’ulti-
mo & al centro dell'attenzione nei
seguentiesercizi.Perunanuotata
efficiente (economica) & decisivo
unmovimentofondamentale per
il lavoro di braccia e per quello di
gambe.| nuotatoripitdebolipos-
sono utilizzare perle gambe ausi-
licomeil pullboy. -

Crawl subacqueo

Cosa? Distesi a faccia in giu sulla superficie dell'acqua, le braccia nella fase di spinta e di recupero
rimangono sott’acqua.Vince chi percorre unavasca usando meno bracciate.

Come? «Ancorare» mano e avambraccio in acqua molto in avanti e tirare il corpo verso avanti.
Continuare ad esercitare una pressione fino a quando la mano arriva all’altezza della coscia e poj,
mentre I'altra tira, portare la mano avanti opponendo la minore resistenza possibile.In una serie di
resistenza sempre pit lunga si deve continuamente controllare la frequenza delle bracciate.
Il nuotatore deve rimanere «allungato».

Perché? Oltre alla resistenza questo esercizio migliora la capacita di coordinazione e non da ultimo
anche la mobilita della regione scapolare, perché chi possiede la maggiore ampiezza di movimenti
puo eseguire le bracciate pit lunghe.

Il tergicristallo

HELVETIA
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Cosa? Nuotare il piu velocemente possibile eseguendo con le
braccia un movimento come un tergicristallo. '
Come? Le braccia sono all’altezza delle spalle e vengono spinte
contemporaneamente in dentro e in fuori. Varianti: quando pio-
ve poco le braccia simuovono piano,mase c’e un temporale il mo-
vimento € molto accelerato. Per rendere piu difficile I'esercizio il
nuotatore puo calzare «hand-paddles» di diverse misure, da fis-
sare comunque solo sul medio. .

Perché? | nuotatori possono sentire la posizione piti favorevole
della mano.e generare un movimento con la massima pressione
sull’acqua.Siesercita la resistenza allaforzalocale nellazonadel-
le braccia, soprattutto quando sifa l'esercizioin velocita. :

Cosa? Infilarsi «sotto 'acqua» spalando con le braccia come una
talpa.

Come? Le braccia tiranovia l'acqua alternativamente, da davanti
finoall'altezza delle spalle. Perfare in modo che il nuotatore pos-
sa scavare in profondita, i gomiti devono essere posizionati il piu
possibile avanti. Le pale possono essere rese piu efficaci usando
«hand-paddles» di diverse grandezze. Lobiettivo & riuscire a
spostare quanta piu terra possibile dalla buca in un tempo dato
(ad es.15 secondi).Vince chi alla fine si trova davanti.

Perché? La tenuta dei gomiti avanti (molti parlano di gomiti «al-
ti») & un elemento determinante per una nuotata efficace. Riu-
scire a curare la correttezza di questo elemento nuotando a fre-
quenze elevate & una verae propria sfida.In tal modo si cura la ve-
locita in modo mirato e specifico.
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La foca

Cosa? Rimanendo sul postoin acqua alta tenere solle-
vato sull'acqua con ambedue le braccia un certo og-
getto.

Come? Muovendo continuamente le gambe tenersi
fuori dall’acqua fino alle spalle e reggere (o lanciare)
un oggetto al di sopra della propria testa. Usando og-
getti di peso diverso o con mezzi ausiliari come pinne
si puo variare I'intensita dell'esercizio. :
Perché? Perallenare una battuta delle gambe efficien-
te e ritmica. Utilizzando periodi adeguati si puo alle-
nare anche la resistenza.

(

/'\D

La carriola

Cosa? Utilizzando forti colpi di gambe,
spingere ilcompagnoin avanti.
Come? Il compagno é disteso sull'acqua
sulla schiena con una posizione ideale per
lo scivolamento (tensione del corpo!), ma
per il resto non fa nulla. Usando intense
battute digambe spingiamo il compagno
per una vasca e poi cambiamo posizione.
Perché? Una maggiore resistenza esterna
richiede una esecuzione ottimale della
battuta di gambe. Oltre all'elemento tec-
nico, naturalmente si allena anche |a resi-
. stenzaspecifica; usando le pinne anche la
forza resistenza.

Il delfinario

Cosa? Usando possenti battute di gambe a delfino
saltareil piu possibile in alto al di fuori dell’acqua.
Come? Rendere piu intense le battute di gambe uti-
lizzando le pinne.Limpulso viene dalle anche. Il tron-
co é stabile (irrigidire la muscolatura addominale),le
mani sono tenute in avanti o lungo i fianchi. Immer-
gersi per due o tre metri e poi risalire velocemente
.usando battute di gambe poco ampie ma forti e velo-
ci. Risalire in diagonale per saltare sop‘ra il pelo dell’
acqua. = A

Perché? Nel nuoto—nella fase sott’acqua dopo |a par-
tenza e nelle virate a fine vasca — si pud guadagnare -
molto tempo usando le battute di gambe a delfino.
Sono necessarie una limitata ampiezza ed una ele-
vata frequenza dei movimenti. Uesercizio favorisce la
coordinazione dei movimenti e la velocita (consentire
sufficienti pause). '
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vincere la resistenza della neve

Sia nelle serpentine che quando
sifannosaltie specialita varie, chi
fa snowboard in sostanza é alla
costante ricerca di una spinta, e
allo scopo sfrutta e vince con il
suo attrezzo la resistenza della
neve.Nelfarciolatavola, fattaso-
prattutto per scivolare, viene in-
clinatasugli'spigoliinmodo piu o
meno accentuato, girata, caricata
e poi scaricata.llmovimento basi-
lare nel caricare la tavola consiste
in una flessione; se si riporta lo
stesso principiosuglispigoli,l'ele-
mento centrale € la oscillazione,
mentre per girare |a tavola e fon-
damentale orientare e girare il
corpo. Sullo snowboard si appli-
cano di volta in volta tutte le di-

verse forme di questi movimenti

di base.

La treccia

Cosa? Su una pista con buona visibilita e lunga, da tre a otto ragazzi cercano di «intrecciare» le

Disegnare delle ghirlande

Cosa? Su un pendio da mediamente ripido a
ripido (ottimale sarebbe un avvallamento a
U), i ragazzi provano a disegnare uno dopo
I'altro delle ghirlande nella neve, facendo
curve strette sempre sullo stesso spigolo. In
seguito il movimento viene eseguito nella
pipe.

Come? |l ragazzo decide se vuole scendere
sullo spigolo backside o frontside, poi dise-
gnasullalineadipendiounacurvastrettadal
lato a monte, fino ad arrestarsi. In seguito
cerca di disegnare un secondo arco, questa
voltaandandofakie (all'indietro),seguendoil
piu possibile da vicino la traccia di chi lo ha
preceduto.

Perché? Dosando l'oscillazione in avanti sulle articolazioni delle gambe si da spigolo alla tavola;
«spingendo» in modo mirato (piegamento attivo e distensione delle gambe), e orientandosi e
oscillando al momento giusto nella nuova direzione di marcia il ragazzo impara a accelerare in
modo attivo e a controllare la curva, il che glitorna molto utile nella pipe, nelle traversate da parete
a parete. Lesercizio allena la forza resistenza della muscolatura delle gambe e dei piedi.

tracce, eseguendo curve morbide e ampie e sincronizzando i tempi.

Come? |l gruppo parte in colonna con curve strette, con una distanza di tre— cinque metrifraipar-
tecipanti. Man mano, chi si trova dietro a tutti si stacca ed esegue curve pit ampie fra la colonna,
senza comunque ostacolare i compagni.Una volta arrivatoin testa prendeil

comando del gruppo, ricominciando con le curve strette.

Perché? Nelle curve strette lo snowboardista cerca sempre un appoggio ot-
timale sulla gamba posteriore, con un adeguato movimento di oscillazione
e flessione—distensione. Essere in gruppo lo costringe a curare inoltre le ca-
pacita di ritmizzazione. In questo esercizio si allena la forza veloce e a secon-
da della lunghezza della discesa la forza resistenza della muscolatura delle
‘gambe e del tronco (quest’ultima interessata in quanto deve stabilizzare la

parte superiore del corpo).

Discesa styling

Cosa? | ragazzi durante unadiscesa cercando di afferrare la tavola piui volte possibile in punti sem-

pre diversi.
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Come? Sifa notareairagazziche eseguendole curve siliberano sempre delle zone del
nose (punta), del tail (estremita posteriore) o degli spigoli, che possono essere affer-
rate;a questo punto sonoloro che dovrebbero cercare le varie possibilita. Inoltre, pos-
sono cercare di distendere le gambe mentre afferrano la tavola. Attenzione: & un se-
rio pericolo difarsi male se non silascia la presa cambiando di spigolo!

Perché? Con il grab (afferrare latavola) si puoinsegnare al ragazzo unaflessione mas-
sima delle gambe e quindi una posizione compatta del corpo. Lo styling € molto im-
portante nello snowboard, e in questo esercizio offre 'opportunita di inserire’ nelle
curve elementi estremi (movimenti di base). Osservando attentamente il docente si
accorge subito di quali vantaggi possano portare determinati elementi di styling.
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Sprint

Cosa? In una pianificazione a lungo termine dell’al-
lenamento, nello sprint si tratta innanzitutto di rag-
giungere una-elevata frequenza dei movimenti ed
una buona coordinazione braccia—gambe.

Come? Principianti: corsa di frequenza nei cerchioin
settori,con rapide battute attive sulle piantedei piedi
e lavoro di sostegno delle braccia. Chi & il pit veloce a
toccare dieci cerchi? Variante: distanze fra i cerchi
sempre maggioriosempre minori.Avanzati:passisal-
tati (dai blocchi di partenza) con battuta esplosiva e
toccata a terra attiva, passaggioalla corsa con lunghe
falcate. Variante: con pesi aggiuntivi come cintura di
pesio peso datrascinare. Esperti: corse con traino con
attrezzi speciali o compagno (tubes o speedy).
Perché? Si tratta di trovare un rapporto ottimale fra
frequenza elunghezza dei passi.Gliesperticercanodi
trasformare in prestazioni di velocita le loro gia svi-
luppate capacita diforza utilizzando dei sistemidial-
lenamento molto intensi.

\

Lancio del giavellotto
Cosa? Nélla sua formazione, I'atleta impara innanzitutto il tipico
ritmo rincorsa lancio e il corretto movimento delle braccia du-
ranteillancio, primadi passaread approfondire le capacitadilan- .
cio generali. ; :

Come? Principianti: lanciare diverse palle contro una parete,
usando il classico ritmo dei tre passi. A quale distanza si riesce a
lanciare all’'indietro? Chi lancia tanto lontano sia con la destra
che con la sinistra? Avanzati: lancio di palloni medicinali a due
mani al di sopra della testa da diverse posizioni (con rincorsa: in
stazione,inginocchio,seduti).Esperti:lanciarevariattrezzidilan-
ciodi peso diverso (pesi, giavellotti).

Perché? Le capacita di lancio vengono perfezionate tenendo pre-
senti movimenti simili (lanci al'di sopra della testa, lanci con ro-
tazioni, getto). Per gli esperti si tratta di ottimizzare le capacita di
forza specifiche utilizzando mezzi di allenamento di alta inten-
sita (ad esempio allenamento eccentrico della forza).
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Sailto in alto

In atletica leggera, nella strut-
turazione  dell'allenamento
nel lungo periodo, Iallena-
mento della condizione fisica
assumeimportanzasoloapar-
tire da una certa eta e da un
elevato livello di prestazione.
Mentre un tempo si allenava-
no le capacita coordinative
spesso avulse da riflessioni di
carattere tecnico, attualmente
I'allenamento finalizzato alla
tecnica e divenuto normale. Le
discipline dominate dalla ne-
cessita di raggiungere un otti-
male svolgimento del movi-
mento (ad es. ostacoli o lancio
del giavellotto) sono quindi da
sviluppare prima dal punto di
vista delle capacita coordinati-
ve, mentre perquelle maggior-
mente basate su forza o ener-
" igia (ad es.getto delpeso o fon-
do) si deve partire dai presup-
posticondizionali.

Cosa? Nell'allenamento a lungo termine I'atleta impara innanzi-
tutto il tipico ritmo «rincorsa-stacco», prima di passare a lavora-
re sulle capacita generali di salto.. \ '
Come? Principianti:varie formedisalto partendo da una rincorsa
ad arco al di sopra di panche sistemate a stella, usandoil classico *
ritmo dei tre passi. Avanzati: rincorsa arcuata con la palla da pal-
lacanestro edunking (inavantioindietro) acanestro (con altezza
regolabile individualmente). Esperti: salti con cassoni tenendo
presenti i programmi individuali per quel che riguarda i tempi
(tempo di contatto adeguato alla tecnica del salto).

Perché? Le capacita di salto vengono ulteriormente sviluppate
tenendo presente categorie di movimenti simili (salto in lungo,
triplo, diverse tecniche di salto in alto). Per gli esperti si tratta di
ottimizzare le capacita di forza specifiche tramite un allenamen-
toad alta intensita (ad esempio salti dall’alto).




Appoggio

Cosa? A insegue B camminando a quattro zampe, spingendo le
mani appoggiate su resti di tappeto. Variante 1: corsa parallela
conlegambein posizionerialzata (adesempio canaleformatoda
panche).Variante 2:1a corsa del bruco—avanzare tenendo manie

piedisu restiditessuto.

Perché? Allenamento della forza resistenza nell’articolazione
dellespalle,delle bracciaedei polsi. Uintensita puo essere variata
con durata, numero di ripetizioni,grandezza dei gruppi,distanza

e forma organizzatoria.

- Saltelli in appoggio

Cosa? Saltelli della lepre (avanzare saltellando come
un leprotto).

Come? Saltelli al di sopra di «solchi» fra tappetini o di
palloni medicinali. Variante: salire su una scalinata
formata con elementi di cassone (adattare I'altezza
dei gradini alle capacita), arrivati in cima saltare giu
allargando le gambe.

Perché? Allenamento della forza resistenza nell'arti-
colazionedelle spalle, delle braccia e dei polsi. Linten-
sita puo essere variata con durata, numero di ripeti-
zioni, grandezza dei gruppi; distanza e forma orga-
nizzatoria. :

Saltiin appoggio

Cosa? Salti a gambe divaricate.

Come? Con una breve rincorsa eseguire un salto a
gambe divaricate al di sopra del montone (prevedere
un aiuto);conricezione a terra corretta. Variante 1:au-
mentare la distanza fra tavola e montone. Variante 2:
disporre il montone nel senso della lunghezza.
Perché? Allenamento della forza resistenza nell'arti-
colazione delle spalle, delle braccia e dei polsi. Linten-
sita puo essere variata con durata, numero di ripeti-
zioni, grandezza dei gruppi, distanza e forma orga-
nizzatoria.

HELVETIA
PATRIA

Ginnastica

F ‘%Ii attrezzi
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I'appoggio come abilitaTecnica

Nellaginnastica agliattrezziconi

giovani —fra le altre cose — si ap-
prendono ed esercitano abilita di
base come appoggi, sospensioni,
oscillazioni, ecc. Esse rappresen-
tanoinfattii presupposti per ese-
guire correttamente gli elementi
pitt diversi. Con i bambinil'eserci-

* zioavviene per lo piu sotto forma

di gioco, con forme caratterizzate
da ripetizioni (miglioramento
condizionale e coordinativo) e va-
riazioni (modificare e rendere piu
difficili le consegne). L'«appog-
gio» & una di queste abilita di ba-
se; un‘importante posizione di
partenza, intermedia e di arrivo
nell’esecuzione di moltielementi,

~lad esempio capovolte in appog-

gio a terra e nel salto, oscillazioni
inappoggioalla sbarra, ecc.
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