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La rivista di educazione fisica e sport

l'allßnamfintn intRgratn nulla pratir.a

Quando la tecnica si combina
con la condizione

L'inserto pratico è un
fascicolo allegata a

«mobile», la rivista di
educazione fisica e sport,
«mobile» propone
sei numeriall'annodi
56 pagine ciascuno.

I lettori possono richiedere
altri esemplari dell'inserto
praticoal prezzodi
fr. 2.50 cadauno (esduse
lespesedispedizione),
al seguente
indirizzo:Redazione
«mobile»,UFSPO,
2532Macolin,'
telefono 032/327 62 82,
fax 032/327 6478.

Tecnica e condizione sono concetti che si ritrovano in ogni programma di allena-
mento.Cosa significa promuoveretecnica econdizione nell'ambitodi un proces-
so unitario di allenamento viene illustrato in questo inserto pratico, sulla base di
esempi tratti da alcune discipline sportive rappresentativefra quelle G+S.

RolfAltorfer, Domenig Dannenberger, Claudia Harder,
Marcel K. Meier, Rolf Weber, Pierre-André Weber

Disegni: Leo Kühne

Tecnica
e condizione sono dei concetti che tutti co-

noscono e che nondimeno vengono interpretati,
valutati ed utilizzati in modo molto diverso.

Allenamento integrato significa struttura dell'allena-
mento variata e polivalente nell'ambito di un proces-
sodi apprendimento globale, che si svolge come una

spirale dalla tecnica alla condizione. La fusione fra
questi due elementi - tecnica e condizione - vista
come costante variare del modello centrale del la singo-
la disciplina sportiva grazieall'usodi compiti accesso-
ri condizionali e tecnico coordinativi rappresenta in

ogni allenamento il presuppostodi un apprendimento
riuscito. Bambini e ragazzi, dal canto loro,grazie ad

una migliore maestria del gesto, provano una gioia
ancora maggiore nellosport scelto.

Alcune riflessioni 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 0 almeno a

quellead essa vicine.

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

• Le modificazioni possono tener conto diaspetti
tecnico coordinativi o piuttosto di quelli condizionali.
Non devono essere modificazioni della struttura di

base, ma piuttosto il nucleo centrale deve essere ese-

guito in condizioni che lo rendano più difficile.

• Dai la possibilité di misurare le prestazioniedi rico-

noscere punti di forza e debolezze nei settori tecnico
econdizionale, ma anche nel campodelleemozioni e

della cognizione.
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Unihockey
insegnare i fondameamentali

Nella formazione/evoluzione délia disciplina

sportiva, in primo piano si trova l'in-
segnamento di tecniche di base (movimenti

fonda mentali) chesarannoallenati

sempre anche in seguito. A seconda del-
l'età edel livellocambia l'esecuzionee/o il

dosaggio, per porre gli accenti verso la co-
ordinazione (evoluzionetecnica) o la con-
dizione (più a lungo, più veloce, piùforte).
Una compléta separazionedicoordinazio-
ne e condizione non è sensata né possibile,

dato che anche nel gioco cid non avvie-

ne praticamente mai.

Dribbling
Cosa? Dribbling: la pa IIa condotta a lato
distante dal corpoviene portata velocemen-
te all'interno ed eventualmente persino
aIl'aItro lato (dal dritto al rovescio ma
anche dal rovescioal dritto).
Come? Coprire bene la palla, preparare il

movimento velocemente e senza pause,
se possibile portare la palla leggermente
all'indietro ed aumentare la vélocité.
Perché? Buona possibilité per aggirare
l'avversario-o anche per eseguire un pas-
saggio.

Slalom
Cosa? Slalom fra i coni di plastica.
Come? Predisporre un percorso con due coni a destra,due a sinistra

ecosi via.Quanti se ne riesce ad aggirare imo secondiequan-
te volte si puo ripetere la stessa prova dopo una pausa di 20
second i (15 sec.)? Chi ci riesce per 20 volte?
Perché? Se la prestazione puo essere mantenuta per questo lasso

di tempo si ha un effetto di allenamento positivo per la resi-

stenza (allenamento a intermittenza).

Come il lampo
Cosa? I movimenti di dribbling devono essere eseguiti il più velocemente

possibile.
Come?Dappertuttositrovanoconi,sedieoanchegiocatori inattesa.Chiesè-

gue l'esercizio si m uove libera mente e ogni volta che si trova davanti un osta-
colo cerca repentinamente di tirare verso di se la palla. Se possibile da

eseguire con un movimento della spal la (perfa re una fintae coprire la palla). Im-

pieghi brevi ma intensi, pause più lunghe.
Perché? In tal modo si vuole migliorare la vélocité dei movimenti.

HELVETIA
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Cosa? I movimenti di dribbling vengono eseguiti senza pause eseguendo

contemporaneamente dei saltelii laterali o in avanti.
Come? Saltellando lateralmente (ad esempio al di'sopra di due linee) si deve

eseguire lo stesso movimento,facendo attenzione a manteneresempre una

posizione la più bassa possibile (angolo delle ginocchia). Ad esempio io se-

condi di lavoro,30 secondi di pausa attiva (passaggi).
Perché? A seconda del rapporto lavoro - pausa e di quello relativo esecuzio-
ne/carico si lavora di più sullaforza veloce osullaforza resistenza.
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Tennis
giocare con la testa

Ouali sono i presupposti condizionali per bambini

e ragazzi che giocano a tennis una o due volte
alla settimana? Ragazze e ragazzi di 7-13 anni
devonoessere particolarmenteforti,mobiliove-
loci per impara re a giocare a tennis? Le risposte
sono neU'ordine: «coordinazione» e «no». Tutti
sanno infatti che il tennis si gioca innanzitutto
con la testa, poi con le ga m be ed infine con le ma-
ni. Per questo motivo presentiamo tre esempi di

esercizi per migliorare le «capacità coordinati-
ve».

Cambiamento di

\

Orientamento

Cosa? Due ragazzi giocano insieme su uno spazio delimitato in

precedenza, nel campo piccolo, su metà campoosul cam pointera.

Uno dei due gioca a rete, l'altrodietro.
Come? Chi gioca a rete dice al compagno a quale velocità deve

giocare (lenta, media o alta). Il ritmo viene cambiato ogni cinque
odiecicolpi.
Perché? I giocatori devono imparare a giocare palle con velocità
diversa.

Cosa? Ambedue i giocatori sono a rete e giocano al volo sul compagno.
Come? Di tanto in tanto uno dei due gioca una pa IIa alta (lob) eil compagno deve

riconoscere la situazione,correréa fondocampo,orientarsi e rilanciare la pal-
la all'altro.Allafinesitornaagiocarea rete e si riprendeda capo.
Perché? Ragazzi e giovani devono imparare a percepire.decidere eapplicare in

modo autonorrio.

Partitella con variant!
Cosa? Si gioca una partitella sul campo piccolo,contando i punti.
La gara si svolge su sette, undici 0 quindici punti.
Come? Ci sono diverse variazioni sul tema. L'importante è che si

consentanosituazioni sempre nuoveed interessanti,cambiando
le regole. Ad esempio attaccare sulla battuta, o suIla risposta al

servizio;èammessotutto,la pal la non deve esseregiocata dall'a I-

to in basso, se l'avversario non riesce a toccarla si segnano tre
punti, ecc.

Perché? I ragazzi devono imparare a risolvere situazioni sempre
nuove.
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cooperazione tra lävorö di braccia e di gambe
Dei vari elementi fondamentali
del nuoto:«respirazione-scivola-
mento-propulsione»,quest'ulti-
mo è al centro dell'attenzione nei

seguentiesercizi.Peruna nuotata
efficiente (economica) è decisivo

un movimento fond amenta le per
il lavoro di braccia e per quello di

gam be. I nuotatori pi ùdeboli
possono utilizza re per le gambeausi-
li come il pullboy.

Crawl subacqueo

Cosa? Distesi a faccia in giù sulla superficie dell'acqua, le braccia nella fase di spinta e di recupero
rimangonosott'acqua.Vincechi percorre una vasca usandomeno bracciate.
Come? «Ancorare» mano e avambraccio in acqua molto in avanti e tirare il corpo verso avanti.
Continuare ad esercitare una pressionefino a quando la mano arriva all'altezza della coscia e poi,
mentre l'altra tira, portare la mano avanti opponendo la minore resistenza possibile. In una serie di
resistenza sempre più lunga si deve continuamente controllare la frequenza delle bracciate.
II nuotatoredeve rimanere «allungato».
Perché? Oltre alla resistenza questoesercizio migliora la capacité di coordinazionee non da ultimo
anche la mobilité della regione sea polare, perché chi possiede la maggioreampiezza di movi menti
puôeseguire le bracciate più lunghe.

II tergicristallo
Cosa? Nuotare il più velocemente possibile eseguendo con le

braccia un movimento corne 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 si muovono piano, ma se c'è un temporale il

movimento è molto accelerato. Per rendere più difficile l'esercizio il

nuotatore puô calzare «hand-paddles» di diverse misure, da fis-

sarecomunque solosul medio.
Perché? I nuotatori possono sentire la posizione più favorevole
della manoe generare un movimento con la massima pressione
sull'acqua.Siesercita la resistenzaallaforza localenellazonadel-
le braccia, soprattutto quando si fa l'esercizio in vélocité.

La talpa

=» 5

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

talpa.
Come? Lebracciatiranovia l'acqua altemativamente,dadavanti
fino all'altezza delle spalle. Per fare in modo che il nuotatore pos-
sa scavare in profonditè, i gomiti devono essere posizionati il più
possibile avanti. Le pale possono essere rese più efficaci usando

«hand-paddles» di diverse grandezze. L'obiettivo è riuscire a

spostare quanta più 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») è un elemento déterminante per una nuotata efficace.
Riuscire a curare la correttezza di questo elemento nuotando a fre-

quenze elevate è una vera e propria sfida. In tal modo si cura la

vélocité in modo miratoespecifico.
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Cosa? Rimanendo sul posto in 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 spa Ile e reggere (o lanciare)
un oggetto al di sopra del la propria testa. Usando og-
getti di peso diverso o con mezzi ausiliari corne pinne
si puô variare l'intensité dell'esercizio.
Perché? Per aliéna re una battuta dellegambe efficiente

e ritmica. Utilizzando periodi adeguati si puô alle-

nare anche la resistenza.

La carriola
Cosa? Utilizzando forti colpi di gambe,
spingere il compagno in avanti.
Come? Il compagno è disteso sull'acqua
sulla schiena con una posizione ideale per
lo scivolamento (tensione del corpol), ma

per il resto non fa nulla. Usando intense
battute di gambe spingiamo il compagno
per una vasca e poi cambiamo posizione.
Perché? Una maggiore resistenza esterna
richiede una esecuzione ottimale délia

battuta di gambe. Oltre all'elemento tec-
nico, naturalmente si aliéna anche la

resistenza specifica; usando le pinne anche la

forza resistenza.

Il delfinario
Cosa? Usando possenti battute di gambe a delfino
saltare il più possibile in alto al di fuori dell'acqua.
Come? Rendere più intense le battute di gambe
utilizzando le pinne. L'impulso viene dalle anche. Il tron-
co è 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 evelo-
ci. Risalire in diagonale per saltare sopra il pelo dell'

acqua.
Perché? Nel nuoto-nellafasesott'acquadopo la par-
tenza e nelle virate a fine vasca - si puô guadagnare
molto tempo usando le battute di gambe a delfino.
Sono necessarie una limitata ampiezza ed una ele-

vata frequenza dei movimenti. L'esercizio favorisce la

coordinazionedei movi menti e la vélocité (consenti re

sufficient! pause).
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vincere la resistenza
Sia nelle serpentine che quando
sifannosaitie spécialité varie,chi
fa snowboard in sostanza è alla

costante ricerca di una spinta, e

alio scopo sfrutta e vince con il

suo attrezzo la resistenza della

neve. Nel far cio la tavola,fatta so-

prattutto per scivolare, viene in-
clinata sugli spigoli in modo più o

meno accentuate,girata.caricata
e poi scaricata.il movimento basi-
lare nel caricare la tavola consiste
in una flessione; se si riporta lo

stesso principiosugli spigoli, I'ele-

mento centrale è la oscillazione,
mentre pergirare la tavola è

fondamentale orientare e girare il

corpo. Sullo snowboard si appli-
cano di volta in volta tutte le

diverse forme di questi movimenti
di base.

lella neve

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
l'altro delle ghirlande nella neve, facendo

curve strette sempre sullo stesso spigolo. In

f W) seguito il movimento viene eseguito nella

W ^ P'pe-
/, —Come? Il ragazzo decide se vuole scendere

^ sullo spigolo backside o frontside, poi dise-
~~ "

gna sulla linea di pendio una curvastretta dal

lato a monte, fino ad arrestarsi. In seguito
cerca di disegnare un secondo arco, questa
volta andandofakie(all'indietro),seguendo il

più possibile da vicino la traccia di chi lo ha

preceduto.
Perché? Dosando l'oscillazione in avanti sulle articolazioni delle gambe si dà 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 control lare la curva, il che gli torna molto, utile nella pipe, nelletraversate da parete
a parete. L'esercizio aliéna laforza resistenza della muscolatura delle gambe edei piedi.

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

tracce,eseguendo curve morbide eampieesincronizzando i tempi.
Come? II gruppo partein colonna con curve strette, con una distanza di tre - cinque metrifra i par-
tecipanti. Man mano, chi si trova dietro a tutti si stacca ed esegue curve più ampie fra la colonna,
senza comunque ostacolare i compagni. Una volta arrivato in testa prende il

comandodel gruppo, ricominciando con le curve strette.
Perché? Nelle curve strette lo snowboardista cerca sempre un appoggio
ottimale sulla gamba posteriore, con un adeguato movimento di oscillazione
e flessione-distensione. Essere in gruppo lo costringe a curare inoltre le

capacité di ritmizzazione. In questo esercizio si aliéna la forza veloce e a seconda

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? I ragazzi durante una discesa cercando di afferrare la tavola più volte possibile in punti sempre

diversi.
Come? Si fa notareai ragazzi che eseguendo le curve si libera no sempre delle zone del

nose (punta), del tail (estremité posteriore) o degli spigoli, che possono essere affer-
rate;a questo pu nto sono loro che dovrebbero cerca re le varie possibilité. Inoltre,
possono cercare di distendere le gambe mentre afferrano la tavola. Attenzione: c'è un se-

riopericolodifarsi male se non si lascia la presa cambiandodi spigolo!
Perché? Con il grab (afferrare la tavola) si puô insegnare al ragazzo una flessione mas-
sima delle gambe e quindi una posizione compatta del corpo. Lo styling è molto
importante nello snowboard, e in questo esercizio offre l'opportunité di inserire nelle

curve elementi estremi (movimenti di base).Osservandoattentamente il docentesi

accorge subito di quali vantaggi possano portare determinati elementi di styling.

HELVETIA
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'importanza délia condizione»
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 cerchi o in

settori,con rapide battute attivesulle piantedei piedi
e lavoro di sostegno delle braccia. Chi è il più veloce a

toccare dieci cerchi? Variante: distanze fra i cerchi

sem pre maggioriosempre minori. Avanzati: passi sal-

tati (dai blocchi di partenza) con battuta esplosiva e

toccata a terra attiva, passaggio a I la corsa con I unghe
falcate.Variante: con pesi aggiuntivi come cintura di

pesi o peso da trascinare. Esperti: corse con traino con
attrezzi speciali o compagno (tubes o speedy).
Perché? Si tratta di trovare un rapporta ottimale fra

frequenza elunghezza dei passi.Gliesperticercanodi
trasformare in prestazioni di velocità le loro già svi-

luppatecapacité diforza utilizzandodei sistemi di al-

lenamento molto intensi.

In atletica leggera, nella strut-
turazione deH'allenamento
nel lungo periodo, I'allena-
mento della condizione fisica

assume importanza soloa par-
tire da una certa età e da un
elevato livello di prestazione.
Mentre un tempo si allenava-

no le capacité coordinative

spesso avulse da riflessioni di

ca ratte re tecnico, attua I mente
l'allenamento finalizzato alia
tecnica è divenuto normale. Le

discipline dominate dalla
nécessité di raggiungere un
ottimale svolgimento del movi-
mento (ad es. ostacoli o lancio
del giavellotto) sonoquindi da

sviluppare prima dal punto di

vista delle capacité coordinative,

mentre perquellemaggior-
mente basate su forza o ener-
gia (ad es.gettodel pesoofon-
do) si deve partire dai presup-
posti condizionali.

Salto in alto

Lancio del giavellotto
Cosa? Nélla suaformazione, l'atleta impara innanzitutto il tipico
ritmo rincorsa lancio e il corretto movimento delle braccia
durante il lancio, prima di passa re ad approfond ire le capacité di lancio

generali.
Come? Principianti: lanciare diverse palle contro una parete,
usando il classico ritmo dei tre passi. Äquale distanza si riesce a

lanciare alfindietro? 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: lanciare va ri attrezzi di lancio

di peso diverso (pesi, giavellotti).
Perché? Le capacité di lancio vengono perfezionatetenendo pre-
senti movimenti simili (lanci al di sopra della testa, land con ro-

tazioni,getto).Pergli esperti si tratta diottimizzare le capacité di
forza specifiche utilizzando mezzi di allenamento di alta intensité

(ad esempio allenamento eccentrico della forza).
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Cosa? Nell'allenamento a lungo termine l'atleta impara innanzitutto

il tipico ritmo «rincorsa-stacco», prima di passare a lavora-

re sulle capacité generali di salto.
Come? Principianti: varie forme di sa Ito partendoda una rincorsa
ad arco al di sopra di panche sistemate a Stella, usando il classico

ritmo dei tre passi. Avanzati: rincorsa arcuata con la palla da paI-
lacanestro e dunking (in avanti o indietro) a canestro (con altezza

regolabile individualmente). Esperti: salti con cassoni tenendo
presenti i programmi individuali per quel che riguarda i tempi
(tempo di contatto adeguato alia tecnica del salto).
Perché? Le capacité di salto vengono ulteriormente sviluppate
tenendo présente catégorie di movimenti simili (salto in lungo,
triplo, diverse tecniche di salto in alto). Per gli esperti si tratta di

ottimizzare le capacité diforza specifichetramite un allenamento
ad alta intensité (ad esempio salti dall'alto).
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Ginnastica agli attrezzi

I'appoggio come abilitàTecnica ai baläse

Appoggio
Cosa? A insegue B camminando a quattro zampe, spingendo le

mani appoggiate su resti di tappeto. Variante i: corsa parallela
con le gam be in posizionerialzata (adesempiocanaleformatoda
panche).Variante 2: la corsa del bruco-avanzaretenendo mani e

piedi su resti di tessuto.
Perché? Allenamento del la forza resistenza neH'articolazione

dellespalle,delle braccia edei polsi. L'intensità puo essere variata
con durata, numéro di ripetizioni,grandezza dei gruppi,distanza
eforma organizzatoria.

Nella ginnastica agli attrezzi con i

giovani -fra le altre cose - si ap-
prendono ed esercitano abilità di
base come appoggi, sospensioni,
oscillazioni, ecc. Esse rappresen-
tano infatti i presupposti perese-
guire correttamente gli elementi
più diversi.Con i bambini I'eserci-
zio avviene per lo più sotto forma
di gioco, con forme caratterizzate
da ripetizioni (miglioramento
condizionale e coordinativo) e va-
riazioni (modificare e rendere più
difficili le consegne). [.'«appog¬

gio» è una di queste abilità di base;

un'importante posizione di

partenza, intermedia e di arrivo
neM'esecuzionedimoIti elementi,
ad esempio capovolte in appoggio

a terra e nel salto, oscillazioni
in appoggio alia sbarra,ecc.

sr.
Saltelli in appoggio

Cosa? Saltelli del la lepre (avanzare saltellando come
un leprotto).
Come? Saltelli al di sopra di «solchi»fra tappetini odi
pa Moni medicinali. Variante: salire su una scalinata
formata con elementi di cassone (adattare I'altezza
dei gradini aile capacité), arrivati in cima saltare giù
allargandolegambe.
Perché? Allenamento del la forza resistenza nell'arti-
colazionedelle spa lie, del le braccia edei polsi. L'intensità

puo essere variata con durata, numéro di ripetizioni,

grandezza dei gruppi, distanza e forma
organizzatoria.

in appoggio
Cosa? Salti a gambe divaricate.
Come? Con una breve rincorsa eseguire un salto a

gambe divaricate al di sopra del montone (prevedere
unaiuto),con ricezioneaterra corretta. Variante!: a u-

mentare la distanza fra tavola e montone.Variante 2:

disporre il montone nel sensodella lunghezza.
Perché? Allenamento della forza resistenza nell'arti-
colazionedelle spalle.delle braccia e dei polsi. L'intensità

puô essere variata con durata, numéro di ripetizioni,

grandezza dei gruppi, distanza e forma
organizzatoria.
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