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Linserto pratico & un fascicolo
allegato a «mobile», la rivista
di educazione fisica e sport.
«mobile» propone sei numeri
all’anno.

| lettori possonorichiedere
altriesemplari dell’inserto
pratico al prezzo difr.2.50
cadauno (escluse le spese di
spedizione),al seguente
indirizzo: Redazione «mobile»,
UFSPO, 2532 Macolin,
elefono 032/32762 82,

ax 032/327 64 78.E-mail:
mobile@ baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Lallenamento della
resistenza per ogni sport

Per gliuni & unavera gioia, per altri un tormento: I'allenamento della resistenza suscita
sensazioni diverse e spesso viene associato con il divorare chilometri a piedi od in bicicletta. Questo
inserto pratico fornisce alcunistimoli per un allenamento della resistenza intensivo e ricco di

variazioni, in varisport.

Rolf Altorfer, Riccardo Bonfranchi, Adrian Biirgi, Daniel Eisenring,
Ralph Hunziker, Marcel K. Meier, Pierre-André Weber, Jon Wehrlin
Foto: Daniel Kdsermann

n tuttiglisport, dal principiante all’atleta junior che vuole rag-

giungererisultatifinoall'atleta dipunta,un buonsviluppodel-

le capacitadiresistenza rappresentail presupposto principale.
Neglisport diresistenza e dilunga durata,comeil ciclismo, le cor-
se difondo dell'atletica ed il triathlon, questo fattore rappresen-
ta la componente pit importante della capacita di prestazione,
mentre negli sport individuali, nei giochi sportivi individuali e di
squadra, moltoimpegnatividal punto di vista tecnico e tattico, &
il fattore che garantisce la stabilita delle prestazioni.

Tutti debbono allenare la resistenza

Lallenamento della resistenza, grazie ai suoi effetti positivi sulla
salute, va consigliato a tutti,a prescindere da eta e sesso. | bam-
binie gliadolescenti mostrano gli stessi adattamenti degli adul-
ti. Perd, occorre che la forma e l'intensita dell’allenamento siano
adattateai presuppostiindividuali (eta, peso, preferenze, obietti-
vi...).Un allenamento efficace della resistenza deve essere svolto
conregolarita ed in modo adeguatorispettoall’eta.La fase sensi-
tiva nella quale troviamo la base per lo sviluppo delle capacita di
resistenza, si trova nella prima eta puberale e nell'adolescenza
(circada12a18 anni).

Cosa sitrova e dove?

All'inizio dell'inserto pratico verranno trattati i concetti e gli ef-
fettidell’'allenamento dellaresistenza (pagina 2). Subito dopo sa-
ranno spiegate quali sono le diverse possibilita di trasformazio-
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nedell'energiaequaleéillororapporto con la resistenza (pagina
3).Apagina 4,due metodid’allenamento e sei regole auree forni-
scono una introduzione alla resistenza di base. Affinché I'allena-
mento ottenga anche gli effetti voluti vengono forniti suggeri-
mentisul suo controllo (paginas).La proposta di un circuitodire-
sistenza serve da base per la pratica e viene completato con
esempi specifici per i vari sport e viene illustrato con forme ulte-
riori per alcuni di essi (pagine 6 e 7). Alla fine dell'inserto viene il-
lustrato il cosiddetto metodo di allenamento «intermittente»

(pagine1gens).
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Larte di recuperare rapidamente

Qualunque cosa sifaccia: correre una maratona, lavorare per molte ore seduti davantiad

un certo rendimento per un lungo periodo di
tempo in una attivita — malgrado il manifestarsi
della fatica — e di recuperare rapidamente al suo ter-
mine. Rappresenta una misura della capacita di op-
porsi alla fatica, importante sia nello sport che nella
vita di tutti i giorni. Non & necessario che il carico sia

I aresistenza e la capacita di riuscire a mantenere

uno schermo, o giocare a golf, & la capacita di resistenza che decide se saremoin gradodifarloin
modo economico e concentrato o se ci stancheremo facilmente.

soltanto fisico, pud essere anche di natura psichica,
sensoriale, emotiva. Anche per queste ragioni, un
buon sviluppo della capacita di resistenza rappresen-
ta unfattoreimportante che contribuisce al benesse-
refisico e psichico.

Per ogni sport e nella vita quotidiana

Quali sono i benefici?
Gli effetti fisiologici dell'allenamento della resistenza possono
essere distintiin tre settori:

Maggiore economia metabolica

Non soltanto aumentano le riserve energetiche (glicogeno), ma
miglioraancheil metabolismo dei grassi, per cui puoessere «bru-
ciata» una percentuale maggiore digrassicon unrendimento piu
elevato.Inquestomodo puo essere fornita una prestazione mag-
giore per un periodo pit lungo.

Aumento del volume della massima capacita di consumo
d’ossigeno

Con il miglioramento del rifornimento di sangue al muscolo (ca-
pillarizzazione) e 'aumento della massa dei mitocondri - le cen-
trali energetiche della cellula — viene aumentata la capacita di
consumare ed utilizzare l'ossigeno da parte della muscolatura.
Puo essere trasportata ed utilizzata una maggiore quantita dios-
sigeno nella muscolatura, per unita di tempo. Per cui,si puo lavo-
rare aerobicamente piu a lungo, senza diventare «acidi», cioe ac-
cumulare acido lattico (cfr. pagina 3).

Miglioramento della regolazione cardiocircolatoria

Il sistema cardiocircolatorio si adatta con un aumento del volu-
me del cuore e con un aumento della gittata sistolica. Cosi, puo
essere fatta affluire nella muscolatura una quantita maggiore di
sangue — e con essa una quantita maggiore di ossigeno — per
unita di tempo. Inoltre migliora anche la capacita di recupero, in
quantoil sistema cardiocircolatorio siaggiusta molto piu rapida-
mente al cambiamento delle intensita del carico (carico-pausa).

Quali tipi di resistenza esistono?

Il concetto di resistenza deve essere differenziato: oltre alla sud-
divisionein resistenza aerobica ed anaerobica (cfr. pagina3) € op-
portuno distinguere una resistenza di base (indipendente dallo
sport praticato) ed una resistenza specifica (propria dello sport
praticato). Per quanto riguarda la durata del carico, le capacita di
resistenza comprendonounagammadidurate chevannoda3ss
(resistenza di breve durata) a piu ore (resistenza di lunga durata).
Inoltre, in letteratura, &€ normale la suddivisionein resistenza alla
forza, alla forza rapida ed alla velocita. Per questa ragione, quan-
dosi svolge un allenamento della resistenza, non si deve tenere
conto solo della durata del carico,ma anche della sua intensita e
della suadinamica.
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Senonsipossiedono capacitadiresistenza,non e pos-
sibile utilizzare efficacemente né |a forza né la mobi-
lita articolare.Una buona base diresistenzaaumenta
la capacita ditollerare i carichi, ha un effetto positivo
sulla psiche e — nelle persone anziane —diminuisce il
rischio di incorrere in malattie cardiocircolatorie. Per
questa ragione & sensato e possibile praticare uno
sport di resistenza, per tutta la vita — naturalmente
adattandoloall’eta.

Luomo ed il suo motore
Attraverso l'allenamento si migliorano non soltanto
la potenza, ma anche la «capacita» della prestazione.
Secisiriferisce alla resistenza,con «potenza» (aerobi-
ca o anaerobica) si intende l'intensita con la quale
puo essere fornito un determinato lavoro. E puo esse-
re paragonataalla potenza di un motore d’auto. Men-
tre,con «capacita» (aerobica od anaerobica) intendia-
mo la possibilita di fornire un determinato lavoro piu
a lungo possibile, paragonabile con la grandezza del
serbatoio di un’auto. Percio, cid che viene propagan-
dato nella pubblicita di chi la fabbrica per convincere
qualcuno ad acquistare un'automobile, vale anche
per le capacita di resistenza dell’'uomo: il massimo
rendimento (cioé la massima potenza), con il minimo
consumo di energial .

Lallenamento della resist
protegge dai traumi
Un allenamento aerobico,
tivo sul sistema cardio
cienza di tutto l'organi
formazione della resistenza previene
in quanto chi si stanca rapidament
concentrazione e coordina <
s0. '

__Le pagine 2-5 conostateredatte

da Adrian Biirgi.
Indirizzo: adrian.buergi@baspo.admin.ch
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Ogni movimento richiede energia

Il corpo, per potere fornire lavoro e realizzare una prestazione, ha bisogno di energia, che puo

intensita del carico stabilisce quale tipo di trasformazione

dell'energia primariamente viene attivato. | carichi prolun-

gati,diintensitadascarsaamediavengono realizzati pervia
aerobica mentre quelli brevi e intensivi sono anaerobici.

Aerobico é salute

Lallenamento nella zonaaerobica é caratterizzatoda intensita da
scarse a medie e da grande durata (da dieci minuti a piti ore). Per
ragioni energetiche e di medicina dello sport, nell'allenamento
giovanile ed in quellodirettoa migliorare la salute, al centrovide-
ve essere soprattutto lo sviluppo della capacita di prestazione ae-
robica.

Non sempre I'ossigeno é sufficiente

Avere il fiatone non & vergognoso ed & normale in molti sport. Si
trattidiunoscattofinaleallafinediunacorsadifondo,odi unadi-
scesadalla propria area dirigorea quelladellasquadraavversaria,
odiarrampicarsi su una parete ripida, l'energia necessaria per at-
tivita di intensita elevate viene acquisita rapidamente, per via
anaerobica, senza presenza di ossigeno. Una buona resistenza di
base serve afare in modoche cid avvenga piufrequentemente ed
economicamente possibile.

Illattato rende «acidi»

La trasformazione dell’energia per via anaerobica puo avvenire
con o senza produzione di lattato. Nella cellula muscolare si pro-
duce lattato (acido lattico) se in essa & disponibile troppo poco os-
sigeno per la trasformazione dell’energia. Laumento della con-
centrazione di lattato (si va in «acidosi») ci costringe a ridurre o
persino ad interrompereil carico.

produrre servendosi dell'ossigeno (per via aerobica) o senza ricorrere ad esso (per via anaerobica).

La trasformazione di energia senza produzione di lattato (alatta-
cida) puodessere mantenutasolo perun periodobreve,da 6 a1ose-
condi.Un esempio tipico & la corsa sui 100 m. Ladenosindifosfato
(ATP) viene scisso in adenosindifosfato (ADP) ed un fosfato ener-
getico, liberando energia. LATP poi viene ricostituito attraverso il
creatinfosfato (CP)immagazzinatonellacellulamuscolare.Latra-
sformazione dell'energia per una durata superiore ai 6-10 secon-
di avviene con produzione di lattato (lattacida). Il glicogeno (che
rappresenta una forma di immagazzinamento dei carboidrati)
viene demolito attraverso 'ATPin ADP, liberando energia e produ-
cendo lattato.

Comeil corpo si procura energia

[l nostro organismo — a seconda dell’intensita del carico — si pud
procurare energia attraversodiversi substrati energetici:daigras-
si,dai carboidrati,ed in certi casi dalle proteine, dal creatinfosfato
e dall'adenosintrifosfato. Perd pud «bruciare» solo una sostanza
(un carburante): 'adenosintrifosfato (ATP). Tutti gli altri substrati
energetici vengono demoliti per ricostituire I'ATP. Il metabolismo
energetico aerobico si svolge nella cellula muscolare (mitocon-
dri). In condizioni estreme (cioé quando le riserve di energia sono
completamente svuotate) I'energia viene prodotta attraverso le
proteine, con |la conseguente demolizione di tessuto muscolare.

Cautela coni giovani atleti

Conigiovani atletivanno evitati carichi anaerobici-lattacididiin-
tensita elevata, in quanto con elevati valori di lattato viene pro-
dotta una quantita maggiore di ormoni della crescita che negli
adulti.Cio provoca un rallentamento dell’eliminazione del lattato
e tempidirigenerazione notevolmente pit lunghi.

_Quali sono gli effetti dellallenamento?

La rivista di educazione fisica e sport

(Grafico: Adrian Biirgi)



elelll® Inserto pratico

Due metodi per un solo obiettivo

La durata, I'intensita e la frequenza con la quale ci si deve allenare dipendono dallo scopo che si
vuole ottenere e dal livello attuale di prestazione. Comunque, € importante che I'allenamento sia impostato

in modo ricco divariazioni e multilaterale.

stenza di base.Vanno completamente evitati carichi troppo
intensivi, che, in molti sport sono opportuni solo in un mo-
mento pit avanzato della stagione.

Esistono due metodi di allenamento per migliorare la resi-

Il metodo del carico prolungato

Sitratta di un carico continuo, prolungato ad intensita costantio
variabili.| pit adatti per lo sviluppo della resistenza di base sono
il metodo del carico prolungato estensivo e intensivo, che posso-
no essere utilizzati in tutti gli sport classici di resistenza come le
corse, il nuoto, il ciclismo,lo sci difondo, i pattiniin linea, ecc.

Il metodo del carico prolungato estensivo

Intensita uniforme, da scarsa a media per una durata che —a se-
conda degli sport—vada 2o minutia pit ore.La corsa prolungata
il classico esempio del metodo della durata.

Il metodo del carico prolungato variabile

Intensita da scarsa a media per unadurata che—a seconda degli
1 sport —va da 20 minuti a piu ore. Lintensita del carico viene va-
riatain modo programmato:oppure liberamente. Un esempio di
‘ questo metodo é rappresentato dal fartlek (gli atleti variano la
| velocita) o da un allenamento della resistenza su un terreno col-
linoso (a saliscendi).Le salite, le discese ed i trattiin piano vengo-
no percorsi con intensita diverse.

Sei regole auree

Il metodo estensivo ad intervalli

Tipicidel metodoestensivoadintervalli,oltre allaripetizione del-
I'alternanza tra carico e recupero, sono un volume elevato ed
un’intensita che va da scarsa a media. Il recupero prevede una
pausavantaggiosa, cioe dopoil carico non siattende direcupera-
re completamente.

La gamma delle sollecitazioniva da un numero elevato di cari-
chicon brevi pause (di circa un minuto) a carichi di pit minuti con
pause di 2-3 minuti. Gli esercizi vengono eseguiti ad una inten-
sitada scarsa a media.la regola aurea per la durata delle pause &
quelladiraggiungere una frequenza del polsocheva da120a140
battiti.Le pause hannoun’impostazione attiva (corsa trotterella-
ta, pedalare in scioltezza, ecc.). Gli effetti fisiologici sono rappre-
sentati dauna maggiore economia del metabolismo, dal miglio-
ramento della regolazione cardiocircolatoria, della capillarizza-
zione e del consumo d’ossigeno.

Se vi & anche un aumento degli impegni di forza (ad esempio,
nelle salite) un ulteriore effetto di allenamento, oltre al migliora-
mento della resistenza di base & rappresentato da un migliora-
mento delle capacita di resistenza alla forza.

Non tuttilamano correre lentamente per
; un’ora. Per questo, I'allenamento della re-
I sistenza deve essere adattato ai presup-
posti di chi si allena (eta, peso corporeo,
preferenze...),ed impostato in modo mul-
tilaterale e ricco di variazioni. Con i princi-
pianti, i bambini e gli adolescenti si deve
preferire un allenamento con accento sul
volume piuttosto che sull’intensita.

Se sivogliono ottenere adattamenti del-
'organismo l'allenamento deve prevede-
re pil unita settimanali ed essere svolto
regolarmente. Percio & necessario un alle-
namento di minimo 3x20 minuti alla set-
timana di jogging ad una intensita da
«scarsa» a «media». La produzione d’e-
nergia avviene per via aerobica.

HELVETIA
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Dal punto di vista metodologico, per pro-
cedere verso un carico prolungato si puo
partire da carichi suddivisi per minuti (un
minuto dicarico—un minuto di recupero).

I contenuti ed i metodi di allenamento
debbono essere variati e periodizzati, per-
ché un allenamento ricco di variazioni e
piudivertente.

Carico e recupero formano un’unita: il re-
cupero come fattore di prestazione non
deve essere trascurato.

Anche nell’allenamento della resistenza
all'inizio ed alla fine di ogni seduta vi deb-
bono essere riscaldamento e defatica-
mento.

mobile 3/02 Larivista di educazione fisica e sport
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Nessun allenamento senza controlio

Chisiallenalofa per migliorare od almeno mantenere la sua capacita di

e sivuole che 'allenamento sia guidato ed adattato in mo-

do finalizzato, deve essere registrato. Per farlo puod essere

utile tenere un protocollo di allenamento. Per misurare lo
sviluppodella prestazione possono essere utilizzati testo garein
grado difornire informazioni.

I progressi sono facilmente misurabili

| progressi della prestazione possono essere rilevati in modo
semplice anchein allenamento:

@ chidisponediunorologiodapolso,pud eseguireisuoigiridial-
lenamento regolarmente, allo stesso livello di intensita (frequen-
za cardiaca).Chi,allo stessolivello d’intensita, corre o percorre pe-
dalando una distanza maggiore ha migliorato la sua capacita di
prestazione.

@ Un rapido ritorno della frequenza cardiaca ai valori iniziali do-
poun carico,permette diaffermare che & miglioratala capacitadi
recupero.

La rivista di educazione fisica e sport

prestazione. Ma chisivuole allenare efficacemente deve conoscere quale € il suo stato
attuale diallenamento e controllarlo regolarmente.

Dopo un‘analisi (test, gara) dello stato attuale di prestazione,
attraverso un protocollo di allenamento si possono ricavare illa-
zioni sull’allenamento svolto e conseguenze per il periodo suc-
cessivo.

Questi gliargomenti a favoredella tenuta di un protocollod’al-
lenamento:

@ il successo (sportivo) pud essere posto in relazione con I'im-
pegno che e stato necessario;

@ il protocollo di allenamento permette di confrontare I'allena-
mento che era stato pianificato con quello realmente realizzato;
@ la valutazione del protocollo permette di realizzare confronti
con glialtrianni o periodidi allenamento;

® si possono analizzare, a posteriori, le cause di uno sviluppo po-
sitivo o negativo della prestazione e dare inizio a misure adegua-
te.




I circuiti della resistenza

La resistenza di base puo essere allenata in palestra con molte varianti, siain generale,che in modo

ell'allenamento della resistenza alla forza sono note varie

forme di circuiti, nelle quali si lavora alternativamente su

postazioni diverse. Gli esercizi sono scelti in modo tale da
allenare il maggior numero possibile di distretti muscolari.
PerI'allenamento dei pit diversi gruppi di sport, invece di forme
generalidicircuito, vengono eseguiti circuiti specifici,che tengo-
no contodiqualisono lerichieste speciali di capacita di resisten-
za (allaforza) diunosport.

Esecuzione

@ Nelle diverse postazioni si lavora per uno o pit minuti con
un’intensita di carico media.

@ Piu si lavora intensamente nelle varie postazioni, pit lunghe
debbono essere le pause (che debbono avere un’impostazione
attiva, il che vuole dire che durante esse ci si deve continuare a
muovere a livelli d’'intensita minori). Nel caso di pause piu brevi,
I'intensita deve essere regolata versoiil basso.

er

specifico per uno sport.Se I'allenamento viene eseguito in forma di circuito ha il grande vantaggio che vi
possono partecipare, contemporaneamente, atlete/i od allievi in possesso di livelli diversi di prestazione.

@ La successione degli esercizi va scelta in modo tale che non
venga sollecitato pit volte di seguito lo stesso gruppo muscola-
re.

Varianti

® Freno:sesivuole che l'intensita del percorso (il circuito) non di-
ventieccessiva,allafine delle postazioni pud essereassegnatoun
compito (ad esempio, tre tiri a canestro). Ad ogni tentativo sba-
gliato si deve correre un giro supplementare o eseguire un com-
pito. La pausa non dovrebbe essere troppo lunga, altrimenti gli
atletitendonoa lavorare troppo intensamente.

@ Mentre gli uni lavorano nelle diverse postazioni, gli altri corro-
nolentamente, liberamente, nella palestra.

@ Viene estratto a sorte quanti giri debbono essere eseguiti.

@ Il percorso viene eseguito in coppia. Uno recupera, mentre
I'altro lavora.

1. Salto alla corda a specchio: uno esegue
I'altro lo imita.Su un solo piede, a pie’
pari,in avanti,all’indietro, lateral-

mente.

2. A coppie lanciarsiun pallone da basket
dasopra la testa spostandosi contem-
poraneamente sul campo.

3. Uno cercadi stare alle calcagna

dell’altro.

- 4.Acoppie lanciarsi lateralmente un
pallone da pallacanestro.
Variazione: sopra la rete.
5. Corsasu dellelinee od a stellaconle
racchette. Lo sguardo € sempre rivolto

verso la rete.

a, lanci

HELVETIA
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Freno: eseguire esercizi di destrezza con
una pallasullaracchetta.Eseguire esercizi
didestrezza con due o tre palle.

_Freno: durante la pausa restare in

“sul dorso (con la tavoletta sotto i glutei),
nuotare in scioltezza o lasciarsi trainare
daun compagno. ‘ =

mobile 3|02 La rivista di educazione fisica e sport



1. Salto con la corda

Saltare con la corda in vari modi: con un solo
) piede, al passo, in avanti, all’indietro, divari- /A
" cando contemporaneamente bracciae gambe \\\

6. Tarzan

Vari modi di arrampicarsi e di oscillare (dondo-
larsi): arrampicarsi su degli ostacoli (spalliere),
arrampicarsilateralmente sulle spalliere,
oscillare alla corda.

scalini.

e SO\
5. Quadrupedia
Coprire un percorso in quadrupedia: passare
sotto un tunnel, muoversi comeinunaragna-

3. La pista con materassini
Correre sumaterassini diversi.Si puo definire
uno stile di corsa per ogni tipo di materassino.

e

tela,slalom.

4. Percorso di salti

~ Formedi salti consigliati: su una serie di cerchi,
sugli ostacoli, su plinti, saltiversol'alto ed in
basso.

Disegni:Leo Kiihne

,, Sport ehanevel ,

1. Percorso di corsa con mov1ment| speci-
fici deivari sport (con uno od ambedue
gliarti, scalinate in avanti ed all'indie-
tro).

2. Slalom con combinazioni diverse (ad
esempio, tenendo una palla davanti al
corpo).

3. Percorso con forme diverse di corsa
(in avanti,all’indietro, lateralmente).

4. Percorso di salti con materassini diversi
morbidi o molleggiati e attrezzi ausi-
liari per saltare (tappeti spessi, tappeti
sottili, pavimento, mini trampolini,

Sport di combattimento

1. Trasportare il compagno sulla schiena
(Hucke-Pack) per dieci metri.

2. Trasportare il compagno per dieci
metri come una carriola. |l cambiamen-
todeiruoli puo essere combinato con
una capovolta in avanti. Variazione:
tenere solo una gamba.

3. Nella posizione di piegamento profon-
do sugli arti inferiori saltellare di conti-
nuo e costringere con piccole spinte
sulle spalle il compagno ad eseguire
una capovolta all’indietro.

4. Trasportare il compagno per dieci
metri (afferrandolo per le anche). ecc.).

5. Afferrare da davanti peril pettoilcom- ¢ ~ 5. Percorso con attrezzi (appoggio sulle
pagno che sitrova in ginocchio e pro- 6.Salita alle pertiche e alla corda. ‘ parallele, sbarra,arrampicata alla
iettarlo soprale spalle. Questi esegue ' corda, trampolino, saltare da plinti,
una capovolta in avanti. ecc.).

6. Chi si trova sotto cinge con le braccia 6. Alternare esercizi statici ed esercizi
I'addome del compagno che sta sopra, dinamici (piegamento sugli artiinfe-
vain unaleggera posizione a ponte e riori, poi corsa su gradini, piegamento
rovescia il partner. Quindi, cambia di sugli arti inferiori poi slalom, ecc.).
posizione con il compagno, diventando
quello che sta sopra e vieneasuavolta
rovesciato, ecc.

Freno: provare varie prese, senza proietta-  Freno: salto alla corda sul trampolino o Freno: riuscire a stare cinque secondi in

reil compagno.Oppure, stare supini,chiu-  suun minitrampolino posto orizzontal- equilibrio su una trave bassa, poi salto in
dere gli occhi e rappresentarsi mental- mente. basso.

mente una combinazione di proiezioni.
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Correre in tutie le salse

Le forme di allenamento della resistenza che si usano con i bambini e gli adolescenti debbono essere
ricche divariazioni ed avere un carattere ludico. Gli esempi che seguono possono essere trasferiti dalla corsa
anche ad altri sport diresistenza come il ciclismo, il pattinaggioin linea, lo sci di fondo ed il nuoto.

Metodo del carico prolungato Metodo del carico variabile

Cosa? | partecipanti percorrono un percorso de-
terminato in un tempo prefissato, oppure
viene assegnato loro il compitodi correre
per un certo tempo, senza servirsi di un
orologio.

Come? Correndo,con la bicicletta normale od una
mountain bike, con i pattiniin linea o nuo-
tando.

Ulg |'o)

Perché? Esercitare il senso dell’intensita e del ritmo.

Cosa?  Due atleti corrono su un percorso circolare
I'unoin direzione dell’altro. Uno lentamen-
te, I'altrovelocemente. Quando si incontra-
no, ripercorrono la stessa distanza. Lobiet-
tivo & che ambedue ritornino al punto di
partenza nello stesso momento.

Variante: rimescolare continuamente le coppie.

Cosa? Riuscire a correre la stessa distanza nello
stessotempo.

Come? Una certa distanza viene percorsain un
determinato tempo, correndo, con la bici-
cletta normale od una mountain bike, con i
pattiniin linea o nuotando.Trascorsoiil
tempo assegnatosiritorna indietro e si
cerca diripercorre |a stessa distanza nello
stessotempo.

Variante: il percorso di ritorno viene copertoin1,203
minutiin meno.

HELVETIA
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Perché? Miglioramento della capacita e della po-
tenza aerobica.

Cosa? Dopoun giroil gruppo (composto da due a
quattro persone) gioca a memory.Cio vuole
dire che debbonoessere scoperte due
carte.Se sonodello stesso seme se ne deb-
bono scoprire altre due, ecc. Quale gruppo
scopre primo tutte le carte?

Come? Lacorsasulladistanza puoessereabbinata
con altri compiti (ad esempio, corsa a sla-
lom, superare ostacoli).| gruppi debbono
essere piu piccoli possibile.l mezzied i tipi
dilocomozione possono essere diversi
(corsa, bicicletta, monopattino, pedalo).

ioco dell’ot
Perché? Esercitareil sensodellosforzoe la capacita
di modificare il tipo di sforzo.

Cosa?  Esercitarsiin sei postazioni per la resisten-
za (ad esempio, slalom coniil pallone, sal-
telli di corsa, terzi tempi, corsa sui gradini,
ecc.) secondo una successione a caso.

Come? Vienetiratoundadoedilnumerocheesce
indica,da un lato,su quale postazione ci si
deve esercitare, e dall’altro di quante casel-
le deve essere mossa la pedina. Nella relati-
va postazione deve essere svolto un compi-
to.

Variante: il dado viene tiratodue volte. |l primo tiro
indica in quale postazione cisi deve esercitare, il
secondo il numero delle ripetizioni dell'esercizio
previsto per quella postazione.

_ Questa parte éstataredatta

da Rolf Weber, capodisciplina G+S di
atletica leggera.
Indirizzo: rolfweber@baspo.admin.ch
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Biathlo dﬁalhlon

Perché? Miglioramentodella potenza e della capa-

Cosa?

Come?

cita aerobica.

Carico ad intervalli con compiti di gioco
supplementari.

Acoppie. |l primoatleta percorre in biciclet-
ta una breve distanzaed allafine tira tre
volte a canestro. Ognivolta che sbaglia,
deve fare di corsa un giro di penalita. |l
secondo corre ungiro piu breve, tira a cane-
stro e se sbaglia deve percorrere un giro di
penalita in bicicletta. Alla fine si cambiano
le discipline.| mezzi ed tipi di locomozione
possono essere variati (corsa, bicicletta,
monopattino, pedalo).
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Vivere lo spirito di squadra

A nontuttiigiocatori di pallacanestro,di palla-
mano o di pallavolo piace nella stessa misura correre
dasolisul campo odin un bosco.Svolgere I'allenamento
della resistenza in gruppo € piu motivante e stimola

lo spirito digruppo.

1C

Handlcap

Perché?  Migliorare laresistenza di base ed au-
mentare la motivazione dei giocatori
meno resistenti.

Cosa? Correre con handicap.

Come? Da 20 a 60 minuti correndo, con la bici-
cletta/mountain bike, con i pattini in
linea, nuotando (tenere conto di presup-
posti quali peso, preferenze, ecc.). Gli
handicap debbono essere tali che il grup-
po possa riunirsi dopo circa I'80% del
PErcorso.

Varianti:

@ i giocatorivengono suddivisiin gruppi a seconda
delle loro capacita e debbono percorrere nello stesso
tempo distanze dilunghezza diversa. Chi arriva per
primo al traguardo?

® | giocatori percorrono la stessa distanza, ma, viene
assegnato loro un vantaggio ditempo secondole
loro capacita di resistenza.

Perché? Migliorare laresistenza dibase e la comu-

~_nicazione trai giocatori.
Cosa?  Correre cooperandoconil partner.

Come? | giocatori corrono (20—60 minuti) in
coppia unadistanza su un percorso pia-
neggiante (nella quale non esiste il peri-
colodiinciampare).Unodilorohagli
occhi bendati e viene guidato dal compa-
gno.Dopo un tempo concordatoidue
atleti sidannoil cambio.Se possibile, le
~ coppievannoformate in modotale che
corrano due atleti che ancora non si cono-
scono molto bene.

Variante: invece che con gli occhi bendati uno corre
con le gambe legate (con un elastico).

HELVETIA
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Bresil
Perché?

Cosa?

Come?

Migliorare |a resistenza specifica di gioco,
aciclicacombinandola con compiti di
natura tecnica.

Esercizi di attacco con avversari diversi.

Tre gruppida2a 5 giocatori per ciascun
campo. |l primo gruppo attacca e cercadi
segnare controil secondo gruppo.Alla
fineil secondo gruppo, a sua volta, attac-
cailterzo,questo gioca controil primoe
cosivia.Sigioca ininterrottamente per15
minuti. Stabilire le regole per decidere
quando siconsidera terminato un attac-
co.

Variante: quando un gruppo ha segnato rimane

all’attacco.

Cosa?

Come?

~ \arianti: -
@ squadre che cambiano contmuamente (puntegglo ,

lunghezza della linea di fondo campo.

speuﬁca digioco, aciclica.

In squadre di piccole dimensioni (da tre

ad un massimo dicinque giocatori) edin
un campo relativamente grande giocare
adUltimate. .

Il frisbee deve essere preso in una zona
finale larga circa dieci metri e della stessa

Ogni partita dura 10—15 minuti. Se possi-
bile giocare in forma di torneo.

per ogni giocatore).
® assegnare compiti tattici:il punto conta solo se
tuttii compagni di gioco si trovano nella meta cam-

__poavversaria, prima di ognjkpunto; come minimo

debbono essere eseguiti almeno quattro passaggi.

__Questa parte ¢ stataredatta daRolf

Altorfer, capodisciplina G+S hockey su ghiac-
cio.Indirizzo: rolf.altorfer@baspo.admin.ch
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Resistenza al bagnato

| nuotatori non contano solo mattonelle.
Forme giocose di allenamento introducono cambiamen
evariazione nell'allenamento della resistenza in acqua.

| Leletronelibero -

affetta brasﬂlana

&

Perché?  Miglioramento della capacnta diresisten- Perché?  Sviluppodellaresistenza aerob|ca e della
za e di adattamento. capacita di cooperazione.

Cosa? Gioco con cambiamento di ritmo. Cosa? Allenamento multilaterale della resisten-

za attraverso una staffetta con esercizi

Come?  Tuttinuotanoperis minutilungouna con il compagno.
linea o lungoi quattro lati della piscina. E
permesso superarsi.Linsegnante stabili- Come?  Unastaffetta € composta da quattro
sce,quando comincia il gioco,che un nuotatori,dei qualidue si trovanoin
nuotatore faccia da «elettrone» libero sia acqua, gli altria bordo piscina.ll quarto
sul lato lungo sia su quello corto. Gli aspetta dal lato opposto.Sinuota insie-
«elettroni» sprintano versoiil lato oppo- me, il nuotatore che sta dietro tiene con
sto e toccano uno dei nuotatori che nuo- le maniil piede di quello che sta davanti.
tanoin quadrato. Questi diventa |'elettro- Questo esegue la battuta delle braccia,
ne libero,e I'altro ne prende il posto nel quello che sta dietro quella con le gambe.
quadrato. Quando arrivano dall’altro lato uno dei

nuotatori viene sostituito da quelloche &

Varianti: in attesa.

@ perlosport scolastico: gli «elettroni liberi» non

sprintano, ma eseguono un determinato esercizio, Varianti:

prima diandare a toccare un altro allievo dall’altra ® perlosport scolastico: solo una mano del nuotato-
parte. re che sta dietro deve essere continuamente in con-
@ perlosport competitivo: ad ognilato viene asse- tatto con un piede di chi sta davanti.

gnato uno stile. Chi,ad esempio, viene toccato ® perlosport competitivo: combinare nuotate diver-

dall’elettrone libero mentre nuota a delfino,deve se.
sprintare a delfino.

Perché? Allenamentodella resistenza alla rapi- della capacnta di adattamento

_ piscina.Dopo un tuffo di partenza due

vasche mentre B nuota verso 'altro lato
- Tnuotaton d| ogni gruppo nuotano uno -

della piscina nuotando in sc:oltezza

. |nsegnahteflschla Questo costituis
rtenza per gli altri due nu

Varianti:

na, quandomuotaton siincontrano, ,
) per lo sport scolastico: accorciare le distanze e ad

_ ottiene un punto. Chi ottiene per primo.

Vanantl ,

er lo sport scolast’ 0: partenza in acqua altri-
menti la qualita del tuffo di partenza decide chi
vince o chi perde.

due o tre atleti, per 'allenamento della rapidita da un
numero maggiore (= pause pit lunghe).

Pierre- Andre Weber capodlsaplma G+S di
_nuoto.Indirizzo: ;
pierre-andre weber@baspo. admm ch
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Ginnastica artistica — un lungo atto di fo

Nella ginnastica artistica un parametro decisivo, oltre ad una buona tecnica, & rappre-
sentato anche dalla forza.lallenamento della forza € contemporaneamente anche un allena-

mento della resistenza alla forza.

Successwne disalti. — -
Perché?  Miglioramentodella reSIstenza aIIa forza

disalto.
Cosa? Successione di salti su vari ostacoli.
Come? | ginnasti saltano a pie’ pari per 30 secon-

di'su una serie di elementi (plinti, ostacoli
scolastici, palloni medicinali...).

Varianti:
® perlosport scolastico: con un saltello intermedio.
® perlo sport competitivo: su una solagamba o con
un peso alle caviglie.

in appogglo ,scendere e farne
esce araggiungere |'altro?

parallele eveesegu e
elemento (ad esempio, appoggioa ‘gambe tese)

Miglioramento della re5|stenza alla forza
inappoggio.

Cosa? Verticale rovesciata fino ad esaurimento.

Come? Informa competitivain gruppi molto
ampi:chi mantiene la verticale piu a
lungo?

Varianti:

@ perlo sport scolastico: esecuzione con appoggio
alla parete.

® perlo sport competitivo: esecuzione libera a terra.

HELVETIA
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Perché? Mlghoramento della reSIstenza alla forza
agli anelli.

Cosa? Assumere |a posizione di sospensione a
braccia piegate agli anelliad esaurimen-
to.

Come? Tuttii ginnasti eseguono contempora-
neamente la posizione: chiriesce a man-
_tenerlapiualungo?

Varianti:
L perlo sport scolasttco oscﬂlaznomagh anelli od

per lo sport competitivo: mantenere la posizione
in oscillazione.

- Oscillazioni allas rra alta
Perché?  Acquisire la capacita di eseguire una piu
lunga successione dislanci.

Cosa? I ginnasti eseguono slanci pittampi possi-
bile.

Come?  Adattarein numerodeglislanci alle capa-
cita dei ginnasti.

Importante: 'esercizio viene eseguito con le mani
imbracate, per evitare il pericolo di cadute.

Varianti:

® perlosport scolastico:chiriesce a toccare con i
piediun nastro appeso in alto?

@ perlosport competitivo: chiriesce ad eseguire il
maggior numero di grandi volte.

Come?  All'inizio,unaginnasta esegue una com-
' :bmazwnedxtre elementl (sceltl apiacere).

~ binazione ed:alla fine vi inserisce un altro
elemento.

E senrmg, istruttore dlgmnastlca rtistica.
Indirizzo: eisenring.daniel@bluewin.ch
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Insieme Puno contro Paltro

| 3 l'aspetto pillimportante negli sport di combattimento &
la contrapposizione con l'altro. Si tratta di un aspetto dirapporto
tra partner che deve essere mantenuto anche in allenamento.

[ = — = =
| Orgogliosoederetto 2

| Perché? Miglioramentodella resistenza alla forza
della muscolatura dorsale.

Cosa? Mantenereil tronco eretto contro un’op-
posizione.

Come?  Toristain piedicon le maniincrociate
dietro il dorso. Il suocompagno (Uke)
abbraccia con le mani lanuca diTorie
cerca difargli perdere I'equilibrio.Tori
cerca diopporsipit a lungo possibile. Il
dorso deve essere mantenuto eretto.

Variante: eseguire |'esercizio stando accoccolati sui
talloni e coniil tronco eretto.

Perché?

Miglioramento della resistenza ed anche
della forza delle braccia e delle dita.

Cosa? Eseguire trazioni verso I'alto.

Come?  Adesempio,viene appesoaglianelliun
kimono. Gli allievi eseguono delle trazioni
verso l'alto afferrando il bavero della
casacca. Eseguire |'esercizio piu volte
possibile. Un esercizio alternativo puo
essere quellodellasalita alla corda senza
utilizzare le gambe.

Salto

Perché? Eseguire una prestazione di re5|stenza
con addestramento dell’'abilita di movi-
mento.

Cosa? Saltare la cavallina sopra il compagno.

Come?  Torisaltaappoggiandole manisulla
schiena diUke, in volo esegue una semi
rotazione e passa rapidamente sotto le
gambe di Uke. 20 ripetizioni. Lesercizio
viene reso pit difficile se Tori deve passa-
re sottole gambe di Uke una voltain
posizione prona ed un‘altrain posizione
supina.

Mobile 3|02 La rivista di educazione fisica e sport 13
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Un trattamento speciale per muscoli rapidi

I movimenti nelle discipline tecniche e di sprint dell’atletica leggera, ma anche le abilita specifiche
negli sport di squadra, si svolgono rapidamente e sono di breve durata. Il cosiddetto «allenamento inter-

mittente» tiene conto di queste esigenze.

neamente interrotto e poiripreso. Per forme di lavorointer-

mittente s’'intendono quelle nelle quali troviamo forme di
mescolanza di esercizi di allenamento, prevalentemente tecnici
conquellidinatura prevalentemente condizionale.

Malgrado la durata del carico globale sia relativamente eleva-
ta, gli atleti non vogliono che la loro muscolatura vadain acidosi.
Cioe si muovono sempre nella zona dei processi di trasformazio-
ne dell’energia per via anaerobica-alattacida.

COn intermittente s’intende un lavoro che viene tempora-

Tutti gli esempi che préseﬁteremo possono essere realizzati in
una palestra.ll numero degli esercizi,come anche quello delle ri-
petizioni viene adattato tenendo conto della fase dell’allena-
mento e del livello di prestazione.

Nello sprint i movimenti debbono essere estremamente intensi,
manon debbonodurare pitidi5secondi.lesempiochesegue pre-
vede unaduratadi8o secondi,dei qualiil 60% & rappresentato da
pause di corsa trotterellata. Queste fasi di corsa trotterellata du-
ranoda 10 a15secondi e vanno intercalate tra gli esercizi da1a 6.

1. 10—20 m di corsa con partenza dai blocchi.

2. Da seia dodici saltelli con rimbalzo con leggero movimento in
avanti.

3. Da tre a sei salti su una sola gamba, destro-sinistro.

4. Skipp rapido sul posto per cinque secondi.

5. Corsa a balzi rapida su 20 m.

6. Da tre a sei minuti di pausa o di pause di corsa trotterellata.

Per quanto riguarda i salti si distinguono forme di salto orizzon-
tale o verticale. Secondo I'obiettivo che si vuole raggiungere nel
percorso viene scelta questa o quella disposizione degli attrezzi.
Questo esempio di un percorso misto di salti prevede un carico
globaledicirca 60 salti per una durata complessiva di100 secon-
di, dei quali circa il 50% di pause di corsa trotterellata, su una di-
stanza dicirca 20 mognivolta e sonoinserite traisingoli esercizi.

1. Salticon unagambasolasu unapancalunga(ad esempio, lun-
goun lato con la destra, lungo I'altro con la sinistra).

2. Dacinque a diecisaltidellaranain lunghezza.

3. Da cinque a dieci salti con la gamba destra.

4.Da cinque a diecisalticon la gambassinistra.

5. Da cinque a dieci salti sugli ostacoli.

6.Da seia dodici passi di corsa a balzi.

Da tre a sei minutidi pausa o di pausa di corsa trotterellata.

HELVETIA
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[ Lanci

Nella fase di preparazione

Lallenamento intermittente & simile al ben noto allenamento a
circuito, ma, rispetto ad esso, ha chiaramente maggiori esigenze
diqualita dei movimenti,che debbono essere all’altezza di quan-
to esige ladisciplina specifica ed assumere come modello la for-
ma di movimento che viene usata in gara. Gli atleti debbono co-
noscere i movimenti che eseguono ed essere in grado di control-
larli.Lallenamentointermittente haunsensosoprattuttoduran-
telafasedipreparazione,quando'accentoviene posto piuttosto
sul volume che sull’intensita. Comunque questo tipo di allena-
mento non sostituisce, assolutamente, I'allenamento della resi-
stenzadibase.

Per quanto riguarda i lanci distinguiamo forme di allenamento
per le gambe, per le braccia e per il tronco. Per le gambe si consi-
gliano forme diallenamento tratte dall’esempio «salti». Leserci-
tazione d'allenamento per il lancio del peso prevede 5o lanci/ri-
petizioni per un carico globale della durata di circa 120 secondi,
deiquali 50% di pause al passo o di corsa trotterellata. Come nel
caso deisalti tra gli eserciziviene inserita una pausa di 20 m cor-
si trotterellando lentamente.

1. Lanci del pallone medicinale contro |a parete (la distanza
dalla pareteva scelta in modo tale che la palla possa essere
lanciata e ripresa immediatamente). Da 5 a 10 lanci, alternati-
vamente, sia con la sinistra che con la destra.

2. Da cinque adieci lanci all’indietro di un pallone medicinale o
del peso.

3. Da cinque a diecilanciverso I'alto di un pallone medicinale o
del peso con estensione completa del corpo.

4.Da cinque a diecilanciin avantidi un pallone medicinale o del
peso (con oscillazione del tronco e braccia estese).

5. Da cinque a dieci piegamenti sulle braccia su due panche.

Da tre a sei minuti di pausa o pause al passo o di corsa trotterel-

Nella corsaé importante cheisingolicarichisianointensivie non

superinouna durata didieci secondi.Questo esempio prevede un
caricodelladurata totale dicirca 8o secondi,deiqualicirca il 50%
di pause di corsa trotterellata. Queste pause tra gli esercizi sono
lunghe circa 10 secondi.

1. Da 10 a12 passidi corsa a balzi.

2. Unallungo su40—8o m.

3. 10 secondi diskipp rapido da fermi.

4.Unallungo su40—-8o m.

5. Skipp a ginocchia alte con notevole spinta del piedia terra.
6.Unallungosu 40—8o m.

Da3a 6 minutidipausa o corsa trotterellata.
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Perché?  Carichibrevi ed intensivi di gioco man-
tengono elevata la frequenza del polso e
cosi migliorano la resistenza specifica.

Cosa? Colpidi testa, tiri in porta dopo delle
finte, dribbling, ecc.

Come?  Eseguire per10secondiilmaggior nume-
L ~ ropossibile diripetizioni qualitativamen-
te buone dell’azione tecnica, con, succes-
sivamente, 20 secondi di pausa. Lesercita-
zione viene ripetuta finoaraggiungere
un totale di 10 minuti.Occorre che venga
enuta laqualita dei movimenti,
altrimenti I'esercizio va immediatamente
interrotto e la volta successiva va dimi-
lintensita.

Variante: pausa attiva di3o secondi (ad esempio,
palleggiare). '

Mmobile 3|02 La rivista di educazione fisica e sport

iol 1€ intermittenti
Perché?  Carichibrevied intensividi gioco man-
tengono elevata la frequenza del polso e
cosimiglioranola resistenza specifica.

Cosa? Tre contro tre. Azioni d’attacco con tiroin
portain uno spazio ristretto.

Come?  Gliattaccanti conduconoil pallone/puck
~ equandolo perdono ne ricevono un altro.
Dopo 10 secondi entra in campoiil gruppo
successivo.Visono tre gruppi, che fungo-
no alternativamente da difensori e da
attaccanti. Lintensita deve essere molto
elevata, senza che la qualita dell'esecu-
zione dei movimenti peggiori.

;1 Variante: du e'éontro d;ue, quattro contro quattro.

da Rolf Weber e Rolf Altorfér
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La forza della pratica

| prassimi temi in
anteprima:

M Sequenze metodologiche d’appren-
dimento per migliorare la respirazione e
la concentrazione («mobile» 4/02)

B Forme di riscaldamento per una prepa-

razione ottimale all’'allenamento e alla
competizione («mobile» 5/02)

Mi abbono!

[J Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile» e aderisco
al mobileclub (Svizzera: Fr.50.—; estero: € 41.-).

[ Sottoscrivo un abbonamento annuale a «<mobile»
(Svizzera: Fr.35.—/estero: € 31.-).

[0 Approfitto dell’'offerta speciale per le societa sportive e sottoscrivo
un abbonamento di s esemplarial prezzo di Fr.30.—cadauno.

] Mi piacerebbe ricevere «<mobile» in abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.-/€10.-).

Nome/Cognome

|

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono Fax

Uso dei dati sugli abbonati a scopi commerciali

Glieditori di «<mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a
disposizione i dati relativi agli abbonati per scopi commerciali.Se non &
d’accordo che i suoidati personali vengano trasmessi agli sponsor deve
indicarlo espressamente qui di seguito.

[0 Nonvoglio che idatirelativi alla mia persona siano usati per scopi com-

merciali.

Dataefirma

Dainviare per posta o per fax a:
Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,fax 03232764 78
www.mobile-sport.ch
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