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Insegnamento e allenamento

unti

Foto: Daniel Kasermann

Oner e onori dei test

Come docentio allenatori siamo tenuti a verificare costantemente i pro-
gressideinostri allievi ed atleti. Esistono, a questo scopo, numerosi test
di condizione fisica. Lukas Zahner si € occupato in modo approfondito di

stositest biochimici, biomeccanici e me-
dico-sportivi. Occorre rendersi conto che

questa tematica e ci spiegafinoache punto ha
un senso svolgere test di condizionefisica nell’
etainfantile e in quella giovanile.

obile»: | test di condizione
“ m fisica sono una premessa ir-

rinunciabile per la pianifica-
zione e il controllo dell’allenamento. Que-
sta tesi é corretta?
Lukas Zahner: Se si tratta di uno sport di
competizione, la risposta € chiaramente
«si». Attraverso deitestadeguati e possi-
bile stabilire in modo appropriato l'effi-
cacia delle misure di allenamento. Gli
obiettivi possono essere concordati con i
giovani ed essere poi verificati attraver-
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soitest.Ideficit nell'ambito della condi-
zione fisica, possono essere messi in evi-
denza e possono eventualmente anche
spiegare possibili stagnazioni della pre-
stazione. Occorre pero valutare singolar-
mente la loro utilita per le diverse disci-
pline sportive. Nei giochi di squadra, ad
esempio,itest di condizione fisica offro-
no unicamente una diagnosi globale. Se
si vogliono invece informazioni piu pre-
cise sullivello di preparazione fisica,non
& possibile evitare onerosi e in parte co-

la condizione fisica & solo una compo-
nente della prestazione fisica. Pertanto, i
risultati dei test non rappresentano l'u-
nico parametro per la pianificazione e il
controllo dell'allenamento. Nell’ambito
sportivo occorrerebbe sempre analizza-
reinmodo critico oneriebenefici deitest
dicondizione.

Questa tesi & valida anche per eta infanti-
le e quella giovanile indifferentemente
per tutte le discipline sportive?

La maggior parte dei bambini e dei gio-
vani si vogliono confrontare. Di conse-
guenza molti di loro svolgono con gran-
de impegno i test di condizione fisica.La
pianificazione dell'allenamento nello
sport di prestazione giovanile dovrebbe
basarsi sui test di condizione fisica. Que-
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sto vale in fondo per ogni disciplina
sportiva. In questo ambito occorre perod
annotare che non e possibile cogliere la
complessita delle differenti discipline —
in particolare, come detto, nei giochi di
squadra—con semplici test.

E come comportarsi con glialtri bambini e
giovanitendenzialmente poco
sportivi e poco orientati verso
la prestazione?

Troppo spesso si dimentica
che in questi gruppi i test di
condizione possono provoca-
re delle esperienze frustranti
ealungoandareinfluenzareinmodone-
gativoilloro rapporto conl'attivita fisica
e sportiva. I test di condizione fisica mi-
suranospessoprestazionimassimaliedi
conseguenza,nellamaggior partedeica-
si, sonolegati a fatica e forte stress emo-
tivo. Per i bambini che non vogliono (o
non possono) impegnarsi al massimo, i
relativi test di condizione fisica hanno
poco senso. Chiaramente & necessario,
perognidisciplina sportiva, domandarsi
se itest per adulti possono essere appli-
cati,senzaidovutiadattamenti,anche ai
bambini o ai giovani.

Dove si situanoi limiti o gliambiti proble-
matici dei test di condizione fisica?

Svolgere un test & una cosa; valutarlo in
modo adeguato e interpretare i risultati
in modo sensato, & un’altra. Bambini e
giovani evolvono in modo individuale.
Sesiconfrontanol’etabiologicadeibam-
bini e dei giovani, con quella anagrafica,
emergono delle grandi differenze. Le piu
grandile ritroviamo frairagazzineli3°e
le ragazze nell'11° anno di eta. Fra coeta-

nei «biologici» sipossono constatare dif-
ferenze di eta fino oltre i 6 anni (!). E evi-
dente che queste enormi differenze di
sviluppo, possono portare, all'interno di
una classe di eta, dei vantaggi di presta-
zione airagazzi biologicamente piut vec-
chi, e degli svantaggi a quelli biologica-
mente piu giovani. Gli effetti di uno svi-

{ Un testdicondizione fisica
deve tener conto dell’attivita
sportiva dei bambini. ¥

luppo ritardato, rispettivamente accele-
rato, sono chiaramente riscontrabili, in
particolare nelle prestazioni di forza, di
velocita e di resistenza. Generalmente
nellamobilita ein particolare nella coor-
dinazione, i ragazzi biologicamente piu
vecchi sono svantaggiati rispetto agli
altri.

Esistono dei criteri o delle indicazioni per
I’interpretazione deirisultati di un test?

Permoltitest esistono delle tabelle stan-
dardizzate da cui si possono trarre le
valutazionieleinterpretazioni(cometra
I'altro viene mostrato in modo chiaro
nell'inserto pratico di questo numero
della rivista). Anche l'utilizzo di queste
tabelle richiede perd prudenza. Ad
esempio 15 ripetizioni di un dato eserci-
zio significano, per unaragazzadodicen-
ne disporre di una «condizione fisica
sufficiente». Quale significato assume
questa considerazione se io non includo
contemporaneamente, nella mia valu-
tazione, le informazioni riguardanti lo
stadio di sviluppo della dodicenne in
questione? I risultati di un test dovreb-
bero sempre essere valutati in modo in-

Dopo il test,vienela
valutazione dello
stesso.

dividuale ein relazione allo sviluppofisi-
co del bambino. In un test, i buoni risul-
tati dei bambini precoci non devono es-
sere sopravvalutati, cosi come non devo-
no essere sottovalutatiirisultatidi bam-
bini con wuno sviluppo tardivo. I
cambiamenti delle proporzioni corporee
influenzano considerevolmente il risul-
tato di un test, cosa che i test
di mobilita e di forza, fatti su
ragazzi in eta puberale, mo-
stranoinmodoinequivocabi-
le. Se parliamo dei limiti dei
test di condizione fisica fatti
sui bambini, occorre anche
aprire una parentesisull’eta. Piti i parte-
cipanti ad un test sono giovani, piu é dif-
ficile riprodurre varie volte il test nelle
stesse condizioni e interpretarne i risul-
tatiottenuti. Inparticolare,ibambinipiu
piccoli sono facilmente influenzabili per
cio che riguarda la concentrazione. Essi
infatti, rispetto a giovani e adulti, reagi-
scono in modo piu sensibile a elementi
didisturbo.

Quale é lasua conclusione?

I risultati di un test dovrebbero sempre
essere valutatiin modo individuale e di-
scussi con il bambino o con il giovane in
modo differenziato. Il dialogo puo risve-
gliare gioia, comprensione e fiducia. An-
che i provvedimenti devono essere di-
scussicon il singolo bambino. Non & cor-
retto abbandonare ilbambino o il giova-
ne nell’analisi e nell'interpretazione dei
risultati di un test.

Al difuori dei test, come é ancora possibi-
lerilevare le prestazioni e i progressilega-
ti alla condizione fisica?




I successisono motivanti; questo vale in
modo particolare anche nello sport gio-
vanile. Anche i risultati delle competi-
zioni possono, a seconda della disciplina
sportiva, servire come indice di valuta-
zione dellivellodicondizione e di coordi-
nazione. Il benessere sperimentato du-
rante lo sforzo fisico puo, nell'ambito
dell'educazione fisica scola-
stica, ugualmente costituire
un possibile parametro. «Rie-
sco a nuotare per 10 minuti
senzafermarmiehounabuo-
na sensazione.» Questo puo
rappresentare un validissimo
feedback per un allievo in sovrappeso, il
quale con o flessioni nell’esercizio
di trazione alla sbarra, ha ricevuto
un’'informazione poco differenziata sul-
la sua forza fisica. I risultati dei test do-
vrebbero motivare a intensificare 1'alle-
namentofisico e nontrasmettere unica-
mente una sensazione diincapacital

Quali criteri deve a suo giudizio rispettare
un ottimale test di condizione fisica?

Icriteri diqualita di un test (validita, affi-
dabilita e oggettivita), devono essere ri-
spettati nel modo piu preciso possibile,
altrimentiil testrisulta essere inutilizza-
bile anche nell'ambito dello sport giova-
nile. Un test di condizione fisica dovreb-
be tener conto delle abitudini quotidia-
ne e dell’attivita sportiva del bambino o
del giovane. Nelle differenti discipline
sportive, le sedute di allenamento sono
influenzate anche dai relativi test. Ad
esempio i giovani che partecipano alla
gara di mountain-bike «Strom-Cup», de-
vono eseguire un percorso di abilita.
Questo percorso &€ molto esigente a livel-

lo di coordinazione. In molti «velo-club»
I'allenamento con i bambini é stato ade-
guatamente adattato: I'allenamento
tecnico viene ora da poco fortemente ri-
valutato e anteposto al puro allenamen-
to diresistenza. Bambini e giovani eser-
citano cosiitest in modo finalizzato per
ottenere, nelle future prove, risultati mi-

{{Itestdicondizione fisica non
devono essere utilizzati semplicemente
per l'assegnazione delle note. »

gliori. Questo € un esempio positivo di
come attraverso la giusta scelta di un
test si possa anche influenzare la pro-
grammazione dell’allenamento. Facen-
do il medesimo ragionamento nell’am-
bito dei test di forza, occorre puntare su
un test completo, in modo che non ven-
ganomesseinattomisurediallenamen-
to che possano, da parte loro, provocare
degli squilibri muscolari.

Potrebbe indicare un esempio di un buon
test di condizione fisica?

11 buon test di condizione in assoluto,
non esiste. Test di condizione fisica buo-
nirispettanoicriteri diqualita ele situa-
zioni specifiche che contraddistinguono
l'attivita fisica del singolo bambino. So-
no molto validi i test sulla potenza mu-
scolare, come vengono attualmente
svolti all'istituto di scienza dello sport di
Macolin,in quanto, con esercizisemplici,
valutano in modo globale la forza di un
atleta (cfr. inserto pratico). Integrando
gli esercizi dei test nelle situazioni di al-
lenamento di bambini e giovani, si puo
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svilupparela forza attraversoun’attivita
variata.

I test di condizione fisica dovrebbero
essere utilizzati in modo mirato. Ripe-
tendo il test dopo un certo lasso di tem-
Ppo, posso probabilmente, dopo una fase
di allenamento, constatare un progresso
o allimite spiegare una stagnazione del-
la prestazione, rifacendomi
allo sviluppo fisico. Ritengo
sbagliato che, ad esempio, i
test di condizione vengano
utilizzati semplicemente per
l'assegnazione della nota,
senza che venga pianificato
un programma di allenamento mirato.

Sono ancora attuali i «famosi» test come
quello dei 12 minuti di corsa o il Test Con-
coni?

Pervalutarela capacita aerobicaritengo
il test dei 12 minuti di corsa, sempre an-
cora molto appropriato. Nessun test al
mondo & cosi diffuso. Esistono tabelle
con delle norme precise, & possibile cal-
colare in modo semplice la massima os-
sigenazione e con pochissimo investi-
mento e possibile descrivere I'evoluzio-
ne della capacita di resistenza. Quanto
invece sia sensato il Test Conconi per i
giovani sportivi, &€ giustamente motivo
di disputa, in quanto l'allenamento dei
bambini e dei giovani con il controllo
delle pulsazioni cardiache non & cosi
semplice da gestire; inoltre per questo
test vi & un rapporto sproporzionato fra
investimento e rendita. m

Basilea.

Spunti

kas Zahner...

... ha ottenuto all’'universita di Basilea un diploma in
biologia e in educazione fisica. Attualmente sta redi-
gendo la tesi di dottorato. Docente di tennis diplo-
mato e allenatore federale, egli € attualmente re-
sponsabile per 'AOS della promozione deigiovanita-
lentie docente nell’ambito dellaformazione degliin-
segnanti di educazione fisica all’Universita di
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