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prestazione sono state a lungo in primo piano

nelle riflessioni della scienza dello sport. Poiché
alla base delle capacita condizionali vi sono processi
energetici sui piu diversi piani funzionali e vi sono
stretti rapporti con le capacita coordinative, attual-
mente il loro valore posizionale viene riconosciuto e
promosso con maggiore chiarezza come parte dello
sviluppo globale.

Le diverse componenti condizionali entrano a far
parte della prestazione fisico-tecnica con unavalenza
diversa,che dipende dal tipo di prestazione sportiva e
dalle richieste specifiche dei vari sport. Quali presup-
posti vanno creati, e quali abilita vanno sviluppate?
Quali sono le strategie individuali d’azione che per-
mettono di dominare in modo ottimale le situazioni
ed i compiti del momento? Da queste domande sca-
turisce la grande necessita di trovare ricette ideali.
Probabilmente |a ricerca del «metodo miracoloso» re-
stera sempre lo stimolo dei nostri tentativi, ma non
portera mai ad una risposta definitiva. In questo nu-
mero «mobile» da |a parola a diversi esperti, le cui af-
fermazioni ci dovrebbero spingere a mettere in di-
scussione, criticamente, le nostre esperienze, a com-
pletare le nostre conoscenze ed a perfezionare e svi-
luppare la nostra preparazione. Un obiettivo comune

I e componenti condizionali-energetiche della

Insegnamento e allenamento

Spunti

Foto: Daniel Kisermann

Solo un allenamel

a tutti gli insegnanti deve essere quello di compren-
dere il processo dapprendimento in tutta la sua
profondita.

Le componenti energetiche determinano in modo
decisivo I'impulso muscolare e sono il presupposto
perl’apprendimentoel’esecuzione delle formedimo-
vimento. In questo senso, per potere rispondere alle
complesse esigenze tecniche dei diversi sport o delle
diverse forme di movimento, & necessaria una diffe-
renziazione delle singole capacita condizionali, che
sono intrecciate in modo ottimale con il successivo
passo evolutivo.Cio presuppone da un latoun grande
patrimonio di esperienze da parte di chiinsegna, ma,
adun livelloavanzatodi prestazione,comportaanche
una buona rappresentazione del movimento da par-
tedichiapprende.Essa & il vero e proprio elemento di
controllo che permette di collegare le capacita condi-
zionali e coordinative fino a raggiungere una qualita
della prestazione di livello espressivo elevato. La con-
dizione fisica viene mobilitata grazie al controllovoli-
tivo dell’attivita (forza di volonta) e diventa efficace
per la prestazione interagendo con le competenze
tecniche,coordinative, tattiche, psichiche ed emotive.
E sensatoaccentuareisingoliaspetti,masempre sen-
za perdere di vista il tutto.

Eric Golowin
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Gili infortuni possono essere impediti

ed il potenziale di prestazione puo essere
aumentato, se vengono creati

i presupposti necessari nelle prime fasi
di apprendimento.

Le forme di esecuzione di molti sport, in parte, richiedono molto dal pun-
to divista atletico agli sportivi. E debbono essere costruite in modo speci-
fico,tenendo conto della tecnica, dell'impiego della forza e della capacita
diallungamento. Contemporaneamente, nella fase di costruzione debbo-
no essere sviluppati programmi che permettono a chiapprende di speri-
mentare la qualita necessaria del movimento e di ottenere un senso del
movimento ottimale. Durante la loro carriera molti atleti e molte atlete
hanno problemidi schiena,di ginocchia, o all’articolazione del piede, per-
ché hanno svolto un lavoro di base troppo scarso o troppo poco compe-
tente.

Un allenamento sano e in grado di
sviluppare la prestazione richiede un
impegno interpersonale degli insegnanti.

Limpostazione metodica serve a capire ed a promuovere volutamente in
modo piu dettagliato ci6 che un allievo pud applicare individualmente.
Occorretenere contodellatolleranza dellosforzo, della capacita di presta-
zione delmomento,delladisponibilita alla prestazione e della capacita di
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to globale si traduce

stazZzione ottimale

adattamento di chi apprende ed esegue. Gli stimoli di allena-
mento debbono essere dosatiin modo tale da tenere conto dei
presuppostiindividuali.

Il timing permette di controllare in
modo ottimale I’energia e di dosare
limpegno di forza.

Inmodo estremamente generaleil timing pud essere interpre-
tato come il controllo finalizzato di tuttal'energia. Cié vuol di-
re che la qualita di una prestazione sportiva, in ultima analisi,
dipende dalle abilita tecniche. La tecnica unifica tutte le com-
ponenti condizionali, coordinative tattiche e psichiche ed
emotive decisive della prestazione.

Sebbene gli aspetti mentali ed
emotivi partecipino in modo
essenziale alla realizzazione della
prestazione, spesso vengono
troppo scarsamente integrati
nellimpostazione dell’allenamento.

Attualmente siriconosce sempre piti che nel quadro di un pro-
cesso di sviluppo é altrettanto importante occuparsi degli
aspetti affettivi e psichici. Come si possono eseguire movi-
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mentianchein condizioni emotive difficili? Come raggiungia-
molamassimaformamentale? Come possiamo influenzarele
emozioni ed utilizzarle per migliorarela prestazione? Sitratta
di domande che in futuro impegneranno sempre pitirespon-
sabili della formazione.

L'adattamento dell’organismo alla
prestazione dipende dalle leggi
della natura.

Il miglioramento delle prestazioni fisiche e la risposta dell'or-
ganismo allo stress fisiologico a cui & sottoposto.In questo pro-
cesso interagiscono tre elementi: lo stress che I'organismo su-
bisce nel corso dell’allenamento,la rigenerazione elareazione
dell'organismo. Nella pianificazione dell’allenamento biso-
gna tener conto di questi tre elementi. In altre parole, gli eser-
cizielalorointensita devono essere scelti e combinati in modo
diversificato, armonioso e adattato allivello degli allievi.
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