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Focus

tecmca e condizione fisica

Realizzare un allenamento integrale e pretesa molto ambiziosa, perché quasiim-

possibile da mettere in pratical Siamo soliti associare il globale alla completezza e
in essa rientrano tutti gli elementi che occorre armonizzare:|a coordina-
zione tra gli unie glialtri, il tanto— quanto, il negativo ed il positivo, il prin-
cipio femminile (Yin) e quello maschile (Yang), elementi quantitativie
qualitativi.

Arturo Hotz

delle teorie sull'allenamento sportivo. Su questo

modo di pensare ha inciso notevolmente un ap-
proccio alla teoria dell’allenamento essenzialmen-
te medico e basato sulle scienze della natura. £ in-
dubbiamente vero che meccanismi di trasforma-
zione dell'energia sono importanti, ma anche dal
punto di vista concettuale da molto era nell’aria un
ripensamento: i fattori classici —forza, resistenza, e
rapidita — non sono fattori matematici, quanto
componentiche sidistinguono perilrapporto ener-
gia/unita ditempo.

Ifattori condizionali sono stati a lungo al centro

Un modello complesso
La concezione dominante, orientata sulla condizione fisica, anche nel-
I'ambito di un modello globale della prestazione nel settore della tattica
attribuiva poca importanza al controllo qualitativo. Anche se nella scien-
zadel movimento (cinesiologia) gia da molto tempo siparlava di destrez-
zasiainsenso generale che specifico,nellascienza dell’allenamento spes-
sorestava del tuttoignoratoil settore complesso della coordinazione mo-
torial

Finalmente, negli anni ottanta, le capacita coordinative tornarono al
centro dell’attenzione. Si deve ora trovare un certo equilibrio tra i due

J::;(;'I’fvgorg)e aspetti fondamentali della prestazione - condizione e tecnica— e porli in
globale fra condi- una relazione anche in un contesto ad impostazione tattica: € necessario
zione, coordinazio- uniretecnica-laformain cuisipresentalasoluzione del problema conin-
ne, psiche e tattica, tegrata la tattica — e condizione fisica, in una sorta di interpretazione si-
presentato secondo .

il modello pedamo- helglea.

torio diHotz.

Energia e controllo

La competenza nel controllo dell'energia va vista come un insieme com-
binato in cui tecnica e condizione si completano ed interagiscono per de-
terminare un criterio di qualita.

L'allenamento condizionale & essenzialmente muscolare (cardiaco). Se
lo si concepisce come allenamento qualitativo della forza il suo obiettivo
esclusivonon é pitl'incremento della sezione trasversale deimuscoli: nel
quadro di un'immagine globale dell'uomo, uno sviluppo integrativo del-
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la forza contribuisce in modo essenziale anche ad
una armonica «coordinazione fine».
La perfezione in ogni situazione richiede una di-

sponibilita del movimento individuale e variabile il puntino sulla «i»

con la situazione (Hotz 1996), che in ultima analisi

rappresental'obiettivo superiore dell’allenamento. @ Secondo una prospettiva integrale tutte le componenti
Questa competenza energetico-temporale, che si- dell’allenamento debbono essere sostenute da una sorta
gnifica capacitadipoter dareinognimomentolari- diallenamento mentale a carattere integrativo!

sposta giusta & stata definita da Bernstein ® Laforza mentale—soprattutto nel caso di situazioniche
(1896—1966) prontezza: «La capacita diriuscire a da- richiedono pazienza—sottraendo sostanza alla qualita del

re la risposta motoria ottimale ai problemi posti
dallasituazione, richiede una <prontezza motoria>,
unasortadi<inventiva> o addirittura capacita deci-
sionale» (citato da Hirtz 1994; cfr. Hotz 1997). Pron-
tezza & un concetto molto vicino a quello coordina-
tivo di timing inteso in senso globale: 'espressione
«agire in modo ottimale» dal punto di vista della
scienza del movimento richiede la competenza ela
capacitadiessere presenti: «<nel momento e nelluo-
go giusto con il dosaggio ottimale della forza e della
velocita» (Hotz1997).

Nello sviluppo complessivo della forza sono in
gioco molto piuiche le sole forze muscolari! Chi vuo-
le impiegare energia o forza, ha bisogno di un mo-
dello della tecnica. Per cuil’allenamento muscolare
diventaunallenamento dellaforzache haunorien-
tamento tecnico, perché: allenare in modo integra-
to significa coordinare tattica, tecnica e condizione
fisica.

Produrre e trasformare energia in modo globale
ed efficiente serve ad una strutturazione ottimale
dell’energia, che si orienta su uno sviluppo del mo-
vimento perfezionato tecnicamente. L'allenamen-
to della forza diventa quindi una componente inte-

movimento — o di pressione temporale,
contribuisce ad eliminare lo stress nel
controllo del movimento!
Laforza mentale dafiducia in se stessi!
La rappresentazione mentale serve da
base di orientamento e di riferimento per
la pianificazione del movimento.
r Infine,laqualitadiunallenamentointe-
gratodipendein misuraelevatadalla dose
ottimale nella combinazione anche ditut-
tiiparametriinfluentierilevanti della tec-
nica e della tattica (cfr. Hotz1997).

Forza bruta e forza nobile

AncheJean-Pierre Egger,'esperto svizzero dell’alle-
namento muscolare e della forza, nelle sueriflessio-
niparte da una teoria generale che potrebbe essere
definita una filosofia della forza (cfr. Egger
1992/1995): per lui forza & I'energia necessaria per

grativa dell’allenamento del timing. Quindi l'alle- riuscire a realizzare cio che funzionalmente viene

namento dellaforza contribuisceinmisuraefficace richiestoinuna determinata situazione volta arag-

ad una competenza d’azione globale dal puntodi giungere unoscopo!

vista energetico-coordinativo. Egger distingue tra una forza di livello inferiore,
laforza bruta,ed unaforma nobile,alla qualein fon-
dosideve tendere durante il processo d’allenamen-

, ; . to.La forza bruta garantisce la sopravvivenza fisio-
(( L'allenamento lnteg rato mira alla logicamente la forza nobile invece & responsabile

creazione di una competenza in
s : g > za: essa siesprime in un dosaggio armonico ed eco-
9 ragio. di app hcq re le Cap i Clta_ . nomico dellaforzaerichiede unsubstrato energeti-
motorie in modo situativo e variabile. o combinato con sensibilita coordinativa; sensibi-
Un timin g coo rdinativo— in sostanza lita ed allenamento dellaforza debbono completar-

nche intuitivo —dd ali impulsi sitraloro.
ARl oS d g1 Impuis Cosila forza nobile - ben aldila delle tradizionali
energetici decisivi al

forze muscolari - puo contribuire alla sintonia pre-
momento giusto! ¥}

dell'impostazione psico-fisicaindividuale della for-

cisa finalizzata di tutte le componenti della presta-
zione. Un allenamento globale della forza infine
mira ad una forza equilibrata, che & qualcosa di piu
dicio che fornisce energia. Questa forza ¢ un poten-
ziale funzionale che risolve problemi. £ in grado di
applicare con il dosaggio giusto e secondo uno sco-
po — quindi anche adattandola alla situazione —
un’energia aumentata in modo ottimale.

Constatiamo quindi che unaforza globale, intesa
come potenziale energetico psico-fisico integrale,
concretizzaidee orientate su profilidi esigenze vici-
ne allarealta.
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Il timing come obiettivo

Inquanto competenza d’azione coordinativa il timing & quello
chedaunordine (regola) sia acio che avviene nello spazio e nel
tempo e alla forma che assume dal punto di vista energetico-
temporale la condotta motoria. Esso € responsabile sia dell’'or-
dine qualitativo che della concezione cognitivo-emozionale
dell'agire motorio.

Certo, di primo acchito il concetto timing — a causa dell'a-
spetto temporale —non appare molto felice, potrebbe addirit-
tura generare confusione: pero 'associazione concettuale con
il tempo («time») non corrisponde interamente alla sostanza
del concetto che esprime.

Nel linguaggio comune il timing viene chiamato senso del
tempo.Schnabel/Thiess (1993) hanno definito questotime-fee-
ling come un determinato lasso di tempo, che viene percepito
soggettivamente in relazione alle esperienze compiute. Ma ti-
ming differisce anche da percepire il tempo: sempre Schna-
bel/Thiess (1993) hanno definito la «temporal sensation» co-
me una sorta di capacita intuitiva che € in grado di prevedere,
percepire e quindi realizzare «il (de)corso del tempo».

Schnabel/Thiess (1993) caratterizzano il timing come: un
«agire tempestivo, precisamente regolato dal punto di vista
temporale» e come «espressione di un corretto «calcolo» ottico-
motorio di azioni motorie».

Tuttavia proprio questa «capacita diagire» rinvia
ed una interpretazione dell’azione non riducibile
all'aspetto temporale! Timing deve essere inteso
globalmente.

Timing in quanto istanza globale € da un latola
precisione temporale rispetto ad un punto nello
spazio; dall’altro € una capacita creativa che pone
I'accento anche sulla relazione tra i punti. Se poi
questarelazione é anche accentuataritmicamente,
timinginteso come fattore diregolazione coordina-
tiva globale diventa competenza nel dare un ritmo
conmaestria energetica e condizionale, precisa dal
punto divista coordinativo.

Infine il timing serve a raggiungere la maestria
dei movimenti tecnici. Per cui questa competenza,
che deve essere continuamente perfezionata, di-
venta obiettivo formativo per eccellenza.

to punto, grazie ad una velocita di movimento e
di azione controllate, un uso dell'energia ed
unestrinsecazione della forza adeguati,devono coin-
cidere diversi elementi:

@ da una parte una comprensione della
situazione, di carattere globale ma con-
temporaneamente differenziata, guidata
dall'esperienza e, se possibile sempre piu

Peressere presentiad undatomomentoinunda-

intuitival e

@ dall’'altra una anticipazione riferita alla
situazione ed unariflessione cognitiva ed
emozionale delladinamica dellasituazio-

mobile 3|99 La rivista di educazione fisica e sport

Focus

Come controllare la forza

e L'allenamento qualitativo della forza & qualcosa
di piu del meccanico sollevare, spingere, girare bi-
lancieri! Un allenamento qualitativo della forza fa-
vorisce in modo determinante lo sviluppo della ca-
pacita didare unritmo!

® «Apprendere tramite il ritmo» diventa il filo con-
duttore di un apprendimento qualitativo del movi-
mento (cfr. Hotz1996).

@ Chivuole avere la perfetta padronanza dei propri
movimenti deve essere in grado di fornire risposte
pronte ai compiti che gli si pongono!

® Questa competenza nel fornire una risposta ri-
chiede sempre una disponibilita variabile con la si-
tuazione ed un timing ottimale come competenza
di controllo.

e L'unita tra timing e disponibilitd in quanto obiet-
tivo dell’azione puo cosiessere giustamente espres-
sa con prontezza!

e Un importante criterio di valutazione del movi-
mento ¢ la precisione spazio-temporale, da unlato,
e dall'altro la qualita di un dosaggio della forza
adattato alla situazione, che comprende anche un
corrispondente controllo della velocita!

La formaritmica

@ I processimotoriefficacisidistinguono perlapre-
cisione spazio-temporale ed energetica e per laloro
accentuazione ritmica: ambedue richiedono ti-
ming!

e Fondamentalmente timing e competenza ritmi-
carappresentano criterimotoriche garantisconola
qualital Volendo distinguerli tra loro, il timing
esprime 'aspetto costruttivo e la competenza rit-
mica dala possibilita di dare una forma al prodotto
finito!

® Quindi timing e competenza ritmica sono effica-
cisolo grazie a un dosaggio della forza adeguato al-
lo scopo! m
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