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Allenamento globale o inte-
grato-dueterni moltoimpe-
gnativi! Ottimizzare la forza e

nello stesso tempo perfezio-
nare latecnica! Provareva-
rianti tattiche e nonostante la

foga del momento mantenere
la calma! Riunire sotto un
unico denominatore le diverse

componenti délia presta-
zione e applicare nel la pratica
queste correlazioni - ecco
l'arte del riuscire a coordinare
in allenamento tecnica,
tattica e condizione: migliora-
re la velocità quando i presupposti

sono resi più difficili da

un paracadutefrenante!
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Correre utilizzando
un gilet con i pesi:

un primo passo
verso un allenamen-

tointegrato.

Mi
permetto di porvi una domanda semplice ma nel

contempo assai insidiosa: «Corne definireste il

concettodi sportad un ignaroextraterrestre, pro-
veniente da Marte e impegnato in una missione di sco-
perta del nostro pianeta?» Mi è difficile immaginare la

vostra risposta.Cio nonostantesonoconvintochenon ri-
correreste certamente ad argomenti quali «lo
sportè la somma di contrazioni muscolari»

oppure «è I'insieme di movimenti
stereotipati».

Una cosaècerta:è più
facile affermare cio che lo sport
nonrappresentachedefinirne
le sue caratteristiche più pecu-
liari. Ma nel caso del nostro
amico extraterrestre, ia situa-
zione è ancora diversa, in quanto
egli non dispone délia più pallida
idea di cosa sia lo sport. A lui indiriz-
ziamo le seguenti riflessioni: lo sport è

una forma di espressione umana, che

coinvolge I'individuo nella sua globalité.
Come nella musica,anche le variazioni at-
torno al tema «sport» sono molteplici: si

pensi a ll'estesoventagiiodi discipline sportive e alla
possibilité di praticarleinvari modieconobiettividivershper
esempio,sotto forma digioco, oppure con I'intentodi sal-

vaguardare la propria salute oppure ancora in modo fi-
nalizzato alia ricerca di prestazioni elevate.

Ma al nostro amico extraterrestre non vogliamo na-
scondereun pericoioche,da sempre,incombesullosport
come una spada di Damocle. II pericoio consiste nella
tendenza ad individuare e ad isolare le componenti che
influiscono sulla prestazione sportiva. In questo modo,
l'attivitàsportivasi riducead un miglioramentosistema-
tico del le singole componenti e non tiene sufficiente-

«Lo sport coinvolge I'individuo
nella sua globalità.»
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Il processo globale rieirallenamento e le sue
applicazioni nella pratica
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mente conto delle interazioni che sussistono tra di esse.
Ouesto numéro di «mobile», la rivista di educazionefi-

sica esport,si prefiggedi sensibilizzare le lettrici e i lettori
suH'importanza di un approccio globale nei confronti
dell'attività sportiva. Cosa implichi questo principio, di-
pende soprattutto dal contesto nel quale si situa la pratica

dello sport. Nello sport di prestazione, I'allenamento
integratoconsiste nell'artedi coordinare la condizionefi-
sica, la tecnica e la tattica. Nel quadrodell'educazione fi-
sica scolastica e dello sport societario, I'insegnamento
integrato agisce contemporaneamente sulle componenti

fisiche, mentali, emozionali e relazionali delle al-
lieve e degli allievi.

A questo punto l'ignaro extraterrestre si domanderà
certamente cosa rappresenta in parole povere I'allenamento

ed insegnamento integrato nello sport. A lui ri-
spondiamo ricorrendo ad un'immagine tipica del suo
mondo: I'allenamento integrato consiste nell'appren-
derea sincronizzare in modo precisoe perfetto I'utilizza-
zione di tutti gli strumenti di cui dispone la sua navicella
spaziale.

Alle nostre lettrici e lettori porgiamo un caloroso invito
a farci sapere fino a che punto il concetto di «aliéna-
mento integrate», cosi come viene descritto nelle
seguenti pagine, trovi un'eco favorevole nella pratica
dell'educazione fisica e dello sport.

Nicola Bignasca
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