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Allenamento globale o inte-
grato—due temi molto impe-
gnativi! Ottimizzare laforza e
nello stesso tempo perfezio-
nare la tecnica! Provare va-
rianti tattiche e nonostante la
foga del momento mantenere
la calma! Riunire sotto un
unico denominatore le diver-
se componenti della presta-
zione e applicare nella pratica
queste correlazioni-ecco
I'arte del riuscire a coordinare
in allenamento tecnica,
tattica e condizione: migliora-
rela velocita quando i presup-
posti sono resi piu difficili da
un paracadute frenante!
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Correre utilizzando
un gilet coni pesi:
un primo passo
verso un allenamen-
to integrato.

Editoriale

Care lettrici, cari lettori,

contempo assai insidiosa: «Come definireste il

concettodisportad unignaro extraterrestre, pro-
veniente da Marte e impegnato in una missione di sco-
perta del nostro pianeta?» Mi e difficile immaginare la
vostra risposta.Cio nonostante sono convinto che non ri-
correreste certamente ad argomenti quali «lo
sport & lasomma di contrazioni muscolari»
oppure «& I'insieme di movimenti
stereotipati».

Una cosa & certa: e piu fa-
cileaffermareciochelosport
nonrappresentache definirne
le sue caratteristiche pit pecu-
liari. Ma nel caso del nostro
amico extraterrestre, la situa-
zione e ancora diversa, in quanto
egli non dispone della piu pallida
idea di cosa sia lo sport. A lui indiriz-
ziamo le seguenti riflessioni:lo sport &
una forma di espressione umana, che
coinvolge I'individuo nella sua globalita.
Come nella musica, anche le variazioni at-
torno al tema «sport» sono molteplici: si
pensiall'estesoventagliodidiscipline sportivee alla pos-
sibilitadipraticarleinvarimodi e con obiettividiversi: per
esempio,sottoformadigioco,oppure conl'intentodisal-
vaguardare la propria salute oppure ancora in modo fi-
nalizzato alla ricerca di prestazioni elevate.

Ma al nostro amico extraterrestre non vogliamo na-
scondere un pericoloche,dasempre,incombesullosport
come una spada di Damocle. Il pericolo consiste nella
tendenza ad individuare e ad isolare le componenti che
influiscono sulla prestazione sportiva. In questo modo,
I'attivita sportivasiriduce ad un miglioramento sistema-
tico delle singole componenti e non tiene sufficiente-

M i permettodi porviunadomanda semplice manel

«Lo sport coinvolge l'individuo

Ile"a sua gIQballta.»

Inserto pratico

Il processo globale nell’allenamento e le sue

applicazioni nella pratica
Rolf Altorfer, Domenig Dannenberger, Claudia Harder,
Marcel K. Meier, Rolf Weber, Pierre-André Weber
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mente conto delle interazioni che sussistono tra di esse.

Questo humero di «mobilex,larivistadi educazione fi-
sicaesport,si prefigge disensibilizzarele lettricieilettori
sull'importanza di un approccio globale nei confronti
dell'attivita sportiva. Cosa implichi questo principio, di-
pende soprattutto dal contesto nel quale si situa la pra-
ticadellosport.Nellosport di prestazione, I'allenamento
integrato consiste nell’arte dicoordinare la condizione fi-
sica, la tecnica e la tattica. Nel quadro dell'educazione fi-
sica scolastica e dello sport societario, I'insegnamento
integrato agisce contemporaneamente sulle compo-
nenti fisiche, mentali, emozionali e relazionali delle al-
lieve e degli allievi.

A questo punto I'ignaro extraterrestre si domandera
certamente cosa rappresenta in parole povere |'allena-
mento ed insegnamento integrato nello sport. A lui ri-
spondiamo ricorrendo ad un’immagine tipica del suo
mondo: |'allenamento integrato consiste nell’appren-
dere a sincronizzare in modo preciso e perfetto I'utilizza-
zione di tutti gli strumenti di cui dispone la sua navicella
spaziale.

Alle nostre lettrici e lettori porgiamo un calorosoinvito
a farci sapere fino a che punto il concetto di «allena-
mento integrato», cosi come viene descritto nelle se-
guenti pagine, trovi un’eco favorevole nella pratica del-
I'educazione fisica e dello sport.

Nicola Bignasca
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