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Prestazioni

sulla via della §

Foto:Daniel Kasermann

lobalita

In diversi ambiti della nostra societa stiamo assistendo a notevoli cam-
biamenti, e a volte nuove teorie si sostituiscono a quelle finora seguite,
aprendo nuove ottiche. Anche nel mondo dello sport ci si trova confrontati
a problematiche sempre diverse, e simettono in discussione teorie e
conoscenze, per verificarne l'attualita e la validita.

Testo: Erik Golowin
Collaborazione: Hansruedi Hasler, Hansruedi Kunz

trapposte, e non manca chi le ritiene inconciliabili. Limitarsi pero a elencare le

spesso laprestazione ela globalita vengono—nonsenza una vena polemica-con-

singole componenti che determinanola prestazione nontiene nella dovutacon-
siderazione il complesso funzionamento dell'essere umanoediprocessiglobalie in-
terconnessi che ne risultano. In che modo possiamo coordinare a livello globale il
processo di evoluzione tecnica? E a che punto siamo in questa opera per quel che ri-
guarda gli aspetti specifici delle singole discipline sportive? «mobile» ha esaminato
la questione insieme a tre specialisti di altrettanti sport.

Erik Golowin &
capodisciplina G+S
Karate e redattore
capo dellarivista
«Swiss Budo News».
Fa parte del comita-
to diredazione di
«mobile».
Indirizzo:
Pavillonweg 9,
3012 Berna.

HansruediKunzé
fra le altre cose
istruttore FSA/AQS e
conosce I'ambiente
dell’atleticaleggera
in quanto é allena-
tore di diversi
decatleti.

Indirizzo: Stapfer-
strasse 21,

8006 Zurigo.

Atletica leggera —
esperienze multiple ma
non ancora globalita

Gia trent’anni fa nell'ambito della federazione di
atletica leggera si svolgevano allenamenti tecnici
orientati all’aspetto condizionale, o anche allena-
mentidella condizione orientati alla tecnica, anche
se non li si chiamava in tal modo. Al tempo ancora
non si analizzavano a fondo il processo dell’allena-
mento e le misure adottate, spesso ripresi da atleti
anche molto validi senza troppe domande. Nella
formazione si ¢ iniziato a parlare di queste forme di
allenamento integrate e connesse solo una volta ri-
conosciuti gli stretti collegamenti fra tecnica e con-
dizione. Gliallenatori pit pro-
grediti cercano da lungotem-
podimigliorare al massimoil
processo di apprendimento,
mirando a sfruttare al meglio
nella pianificazione e nella
forma concreta dell’allena-
mento questo complesso rap-
portodiinterscambio.

In atletica leggera, con
allenamento della condizio-
ne fisica orientato alla tecni-
ca siintende un allenamento
dellaforza in cui si esercitano
in modo integrato elementi

Hansruedi Hasler é
il direttore tecnico
dell’Associazione
svizzera di calcio
(ASF).

Indirizzo: ASF,
Casella postale,
3000 Berna1s.

16 alder + eisenhut |l fine giustifica gli attrezzi a+e

Nelle discipline
tecniche sicura
soprattutto lo svi-
luppo della qualita
del movimento per
arrivare a prestazio-
ni di un certo livello.

motori strutturalmente simili a quelli
specifici della disciplina praticata (ad es.
sollevamento di pesi sulla panca con po-
sizione del braccio e angolo della spalla
uguali a quelli usati nel getto del peso).
L'allenamento della tecnica orientatoal-
la condizione, invece é un’attivita che
persegue obiettivi condizionali inte-
grandoli nell’allenamento delle abilita
tecniche (ad es.lancio o getto con carichi
leggeri o pesanti). In questa forma di al-
lenamento si fa attenzione a modificare
le condizioni quadro solo neilimiti in cui
non sicambiala struttura del movimen-
to tipico della disciplina (dieci per cento
di peso in pit1 0 in meno nei lanci).

Adattamento a carichi estremi

In via di principio si distingue fra disci-
pline tecniche (salto conl'asta,lanciodel
giavellotto) e condizionali (getto del pe-
s0, salto in alto, varie discipline di corsa)
a seconda dell'elemento ritenuto deter-
minante. Il processo di apprendimento
in una disciplina tecnica ha come ele-
mento centrale la qualita del movimen-
to, mentre nelle discipline condizionali
sitrovain primalineal’adattamento del
corpo e della mente al carico che si vuole
ottenere. La ricerca di un collegamento
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ottimale delle capacita coordinative ¢la
preoccupazione centrale nell’apprendi-
mento del movimento dal punto divista
qualitativo. Un insegnamento moderno
collega si fra loro alcuni aspetti delle di-
verse capacita, manonsié ancora fattoil
passo decisivo da esperienza a fattori
multipli a quella globale.

Stress,dolore e

superamento dei limiti

Disciplina, volonta e costanza sono pro-
prieta che nella nostra societa non sem-
brano essere fra le pit1 quotate. Per otte-
nere un livello ottimale dal punto di vi-
sta condizionale — energetico, gli atleti
devonosvilupparela capacita divenirea
capodielementicome stress,doloreosu-
peramento dei propri limiti. La cura del-
lapredisposizione alla prestazione e del-
la forza mentale sono temi ormai tradi-
zionali nella formazione in atletica leg-
gera. Se si vuole sfruttare al massimo
I'ambito delle prestazioni, sia dal punto
di vista psicologico che fisico, ci si deve
occupare in modo ancora pitt approfon-
dito della prevenzione nel campo della
salute. Concentrazione, rigenerazione,
rilassamento o respirazione sono solo al-
cune delle componenti che possono aiu-

tare ad armonizzarela salute ela capacita di presta-
zione. Una volta di piu si vede che possiamo affron-
tare questi compiti complessi solo sulla base di con-
cezioni della formazione orientati verso un approc-
cioglobale. >

Il disegno mostra le Condizione
correlazionifra

condizione e tecni-
ca:le capacita condi-
zionali-energetiche
devono essere svi-
luppatein modo
miratoin base alla
disciplina, per con-
sentire all’atleta di
realizzare in modo
ottimale il movi-
mento che allena.

izione

ica

tato sulla tecn

Allenamento della cond
orien
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Calcio — nuovi ausili
per 'allenatore

Nel calcio si & sempre parlato di colle-
gamenti fra tecnica e condizione, ma
nell’allenamento di quest’ultima per
lungotempononsiponeval’accentosul-

l'orientamentoalla tecnica.Eccodunque

chessiallenavanoin modoisolatolaforza
e la resistenza, rifacendosi all’atletica
leggera piti che alla tecnica del calcio.

Attualmenteinvece la struttura stessa
dell’allenamento della condizione si ba-
sa sulle esigenze proprie del gioco del
calcio. Inoltre si sono anche esaminati i
punti deboli del gioco per quel che ri-
guarda 'aspetto della salute, traendone
le dovute conseguenze perla concezione
dell’allenamento della condizione.Ipro-
grammi di allenamento attuali, nel sen-
so di un allenamento della condizione
variato e mirato ad uno scopo, meglio ri-
spondono alle diverse esigenze.

Nel calcio si € sempre cercato di inte-
grare in modo cosciente delle compo-
nenticondizionalinell’allenamento del-
la tecnica; esercizi per migliorare le abi-
lita tecniche o tattiche sono stati sempre
fatti tenendo conto anche degli aspetti
condizionali. La novita in questo ambito
& una certa differenziazione nella conce-
zione delrapporto fratecnica e coordina-
zione. Solo da poco si sono date all’alle-
natore valide indicazioni per un miglio-
re apprendimento della tecnica e per
promuovere inmodo completolo svilup-
po delle capacita coordinative.

Tattica

s 4

Condizione

alder +eisenhut a+e: signori degli anelli
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Il singolo al servizio della squadra

Per giocare bene al calcio sono necessa-
rie abilita tecniche: al centro della for-
mazionetroviamounareazione comple-
tadelgiocatorenelsensodidisponibilita
situativo—variabile delle cognizioni tec-
niche acquisite. Anche se ad un esame
superficiale sembra chela qualita globa-
le delmovimentodiun calciatoresiame-
no importante che in altri sport (ad
esempio nella ginnastica artistica), si
considera ancora troppo pocoil processo
che guida l'apprendimento del movi-
mento.Lacomprensione del movimento

Per collegare tatti-
camente condizione
etecnicail processo
di apprendimento
deve essere sempre
accentuato dal
punto di vista cogni-
tivo. Nelle discipline
caratterizzate da
abilita chiaramente
tecniche al centro
dell’azione sitrova
laregolazione.

Tecnica

puo servire come modello di azione per migliorare
una competenza specifica indirizzata alla globalita
nell’allenatore e consentire miglioramenti notevo-
lineisettori pedagogico e delle prestazioni.
Iltiming visto comeI'arte diessere al posto giusto
nel momento giusto in questo sport viene visto so-
prattutto come risultato di processi cognitivi nel
senso della combinazione di anticipazione, reazio-
ne e decisione. Poter reagire a diverse situazioni in
modo spontaneo nell'interesse della squadra pre-
suppone una complessa capacita di autoregolazio-
ne. Questo adattamento delle abilita acquisite alla
situazione cui ci si trova di fronte sul momento puo
essere visto come processoin cuil'individuo sipone
in equilibrio con 'ambiente che
lo circonda. Il concetto di equili-
brionelsenso diunaregolazione
interiore descrive la dinamica di
processi organizzatori, azioni
umane, rapporti sociali e in ge-
nerale dellacomprensione. Que-
sta regolazione non deve essere
interpretata in modo isolato co-
me espressione di componenti
cognitive. La abilita di porre an-
che le proprie emozioni al servi-
zio della prestazione corrispon-
de allo stato di un «equilibrio
emozionale in movimento». La
guida mirata di questi aspetti
pud essere allenata con forme di
esercizi per migliorare la forza
mentale. In questo ambito si do-
vrebbe senza dubbio fare un no-
tevole lavoro un po’ in tutti gli
sportdisquadra.
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Nel calcioil timing
vamesso al servizio
del gioco disquadra
€ presuppone com-
plesse capacita di
autoregolazione.

Karate — uno sguardo
sul complesso

Fare «le cose giuste» al momento «giusto» & un ele-
mentoda sempre alla base della difficile arte di gui-
dareinmodo ottimale un processo di miglioramen-
to. Ci sorprendiamo sempre in quel limbo fra un’a-
zione esagerata o insufficiente. Il karate trae le ori-
gini da una filosofia orientata allo sviluppo globale
dell'essere umano; voler seguire il processo di evo-
luzione di questa arte marziale significa una co-
stante ricerca dell'armonia fra tutte le forze che
concorrono a determinare la prestazione. Quanto
pituil karate si & integrato nella nostra societae sie
andato sviluppando in una forma di competizione
riconosciuta a livello internazionale, tanto piu si &
cercato di sostenere in modo mirato taluni aspetti
specificidella prestazione. Oggisiriconosce sempre
piu diffusamente che questo modo di fare, a lunga
scadenza, finisce per rivelarsisbagliatoanche perla
stessa prestazione. Meglio vale porre 'accento sui

singoli aspetti, ma

sempre tenendo
conto del tutto e del
globale.

Interdipendenze
alivello globale
Lintegrazione di diverse
componenti della prestazio-
ne mira a sviluppare ulteriormente la tec-
nica senza dover cambiare tutto 'appren-
dimento.
Ad esempio nell’allenamento della forza si
pone (erroneamente) l'accento sullo svilup-
po deimuscoli, il che comporta effetti collate-
rali pitl nocivi che altro per quel che ri-
guarda l'esecuzione del movimento. Per
tener conto nel giusto modo dei comples-
si movimenti di rotazione e delle necessarie forze
stabilizzatrici di questo sport di combattimento é
necessario differenziare fra le diverse capacita con-
dizionali, che vengono collegate in modo ottimale
con illivello successivo. Cid comporta fral’altro una
sempre migliore rappresentazione del movimento
da parte di chi impara. E essa infatti 'elemento di
guida che collega le capacita coordinative e condi-
zionali in una qualita della prestazione. In questo
senso sial'allenamento della tecnica orientato sul-
la condizione che quello della condizione orientato
sulla tecnica rappresentano valide opportunita per
sostenere il processo di apprendimento. Nell'ambi-
todiquesto processo di evoluzione gli aspettipsico-
logici e spirituali sono importanti esattamente
quanto le altre componenti della prestazione. Le
conseguenze che ne derivano perla pratica conilo-
ro effetti sulla capacita dell’atleta in termini di for-
za vengono pero integrati ancora troppo poco nel
processo globale. m

Componenti

emozionali

Le componenti che
determinanola
prestazione, rappre-
sentate nell'ambito
di un «enso» (cer-
chio meditativo che
simboleggia I'inces-
sante divenire
dell’evoluzione).Le
frecce evidenziano
le relazioni che
sostengono e influ-
enzanoirapporti
delle varie compo-
nenti fra diloro.
(Riferimenti a Hotz
1997, modificato da

Componenti
condizionali .
ed energetiche }

p Componenti
& sociali

Golowin/Gilgen . ; .
1997, Manuale del Componenti Comgtqnent:
monitore Karate). motorie e cognitive

coordinative
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