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_ Domande

1. Qualisono gli obiettivi, relativi al-
lasua disciplina sportiva, e le oppor-
tunita disvolgere un allenamento di
condizione fisica orientato alla tec-
nica e/o un allenamento tecnico ori-
entato alla condizione?

2. Quali componenti, legate alla
prestazione, possono essere svilup-
pate in modo mirato attraverso un
allenamento integrativo?

3. Come si cerca di applicare il prin-

cipio di un allenamento integrativo
nellasuadisciplina?
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FranzFischer, Canottaggio

sciplinacompletaalivellofisico,ed & poi
Econtemporaneamente una disciplina
sportiva di squadra. Non € possibile svolgere
né un allenamento prettamente tecnico né
uno basato unicamente sulla condizione.
Solo uno sviluppo parallelo di entrambe le
componenti pud rendere un'imbarcazione
pit veloce. A seconda dell’obiettivo I'uno o
I'altro fattore — la tecnica o la condizione fi-
sica—puoddiventare centrale.obiettivo deve
sempre essere quello di riuscire a trasmet-
tere all'imbarcazione le energie disponibili
in modo ottimale.Unimpiego ottimale delle
energie & perod unicamente possibile solo se
si padroneggia anche la tecnica.

2 La componente condizionale piu im-

1 Il canottaggio & prima di tutto una di-

portante é la resistenza, e per essere
Hpiu precisi, una resistenza di fondo e
una piu specifica allo sforzo competitivo.Dal
punto di vista della coordinazione bisogna
certamente citare la capacita di mantenere
I'equilibrio (stabilita dell'imbarcazione), di
adottare un ritmo preciso (soprattutto nelle
imbarcazioni di squadra) e di differenziare
(vento,onde). Per quel che riguarda la tattica
sitrattasoprattuttodiriuscireadapplicarele
diverse varianti tattiche (come ad esempio
gli sprint intermedi con differenti frequenze
di colpi). Infine non bisogna certamente di-
menticare gli aspetti psichici che compren-
dono innanzitutto la predisposizione alla
prestazione (raggiungimento di un obbiet-
tivo di squadra) e la fiducia in sé stessi (la
barca corre).

definiti da chiare direttive (polso, fre-
mquenza cardiaca,ecc.). Dal punto divi-
statecnicoci si allena puntando soprattutto
sul principio delle variazioni (p. es.vogare te-
nendo le pale verticali, vogare solo con un
movimento a 3/4, ecc.). A dipendenza degli
obiettivi dell'allenamento si predilige la tec-
nica o la condizione fisica.

3 Gli sforzi, legati alla prestazione, sono

Philippe Chevalier, Sci alpino

menti chiave che sono di per se stessi
mfacili da descrivere. La complessita di
questi movimenti risulta dalle infinite possi-
bilivariazioni.Lasceltadellalinea,lavelocita,
il terreno o la qualita della neve, sono fattori
che richiedono un adattamento della tec-
nica personale, il cui impiego dipende sem-
pre dall'attitudine mentale e dalla condi-
zione. Lobiettivoe quellodirealizzare unafu-
sione ottimale fra tecnica e condizione e di
tradurla poiin pratica.

1 La tecnica dello sci si compone di movi-

sce a sviluppare I'equilibrio, la resi-

M stenza allaforza e laforzastatica, nelle

piu svariate e differenti situazioni. Impor-

tante e fare cio nella giusta dose e coniil giu-

sto tempismo in funzione dell’'allenamento

tecnico integrativo. Lobiettivo & quindi

quelloditrovarein allenamentola giustami-
scela diforza, equilibrio e resistenza.

2 Lallenamento integrativo contribui-

rare gli esercizi e le discese di allena-
Emento come un tutt’'uno.l movimenti
sono composti sempre dagli stessi elementi,
dallo stesso ritmo e dalla medesima energia.
Anche l'allenamento muscolare & orientato
ai movimenti dello sci. A questo si presta at-
tenzione sia durante I'allenamento in pale-
stra, siadurante I’allenamentoin sala pesi.

3 Nello sci alpino, cerchiamo di conside-
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Spunti

Insegnamento e allenamento

nella pratica

Leo Held,Judo

Lobiettivo principale nel judo, come in
altre discipline sportive, & quello di mi-
mgliorare la prestazione sportiva.Essa & il
risultato di un’interrelazione ottimale tra le
varie componenti (capacita e abilita fisiche,
capacita di pensare in modo strategico, ta-
lento). Su queste componenti vengono poi
sviluppate quelle che per noi sono le mosse
di combattimento tecnico-tattiche.

Tutto € a servizio della tecnica. La pre-
cisione dei movimenti tecnico-tattici
mdeve essere aumentata sotto la forte
pressione fisica e psichica. Grazie alla capa-
cita di prevalere che nerisulta, & possibile su-
perare le resistenze dell'avversario come an-
che abbattere le proprie barriere. Lallena-
mento delle componenti di condizione serve
a creare le premesse fisiche ottimali neces-
sarie. Oltre a cio, attraverso delle tecniche di
«auto management», si sviluppano le forze
mentali.

Nella nostradisciplina cerchiamodi ri-
cavare il massimo attraverso la razio-
mnalizzazione e |'ottimizzazione delle
complesse componentiche influisconosulla
prestazione.la qualita dovrebbe aumentare
lasciando invariata la quantita. Nei processi
olistici, applichiamo diverse varianti dell’al-
lenamento di muscolazione orientato alla
tecnica odell’allenamento tecnico orientato
alla muscolazione. La resistenza viene mi-
gliorata attraverso forme coordinative di al-
lenamento. Il livello raggiunto pud essere
mantenuto attraverso una mirata rigenera-
zione e prevenzione. Le forme di allena-
mento mentale vengonointegratein tuttele
situazioni.
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Kurt Biirgi, Ciclismo

Di primo acchito il ciclismo sembra es-
sere unadisciplina puramente di condi-
Wzione e di resistenza, determinata in
primo luogo dal metabolismo energetico.
Per poter sfruttare I'apporto energetico in
modo efficiente ed economico, & pero indi-
spensabile raggiungere un elevato livello
tecnico. Nel ciclismo vi sono processi motori
complessi (come ad esempio la pedalata)
che devono essere svolti efficacemente a dif-
ferenti intensita e nelle condizioni esterne
piu disparate. Per cui non si puo prescindere
dallo sviluppare parallelamente tecnica e
condizione.

Siccome, nel ciclismo, non vi sono sin-

gole componenti legate alla presta-

mzione, che prese in modo isolato, pos-

sano essere considerate responsabili del

«successo»,occorre sviluppare lasomma dei
fattoridi prestazione in modo combinato.

Attraversoindicazioni sulla frequenza
di pedalata, sulla potenza o sulla fre-
Hquenza cardiaca, si cerca costante-
mente di integrare la tecnica nell'allena-
mento di condizione. A dipendenza dell'ob-
biettivofissato nel relativo periodo diallena-
mentovengono svolte ancheattivita affinial
ciclismocome lapista,il ciclocross o lamoun-
tainbike.

Claus Haller, Ginnastica artistica

La ginnastica artistica € una disciplina spor-
tiva nella quale i processi motori di tipo oli-
mstico hanno un ruolo centrale. Forza e tecnica
devono quindi sempre essere collegate. Le esi-
genze competitive crescenti richiedono sempre
piu forza e condizione. Di conseguenza cresce in
questo ambito, accanto alla pura esercitazione
tecnica (apprendimento di nuovi elementi agli at-
trezzi),ancheil carico di allenamento. Nella ginna-
stica artistica la forza assume anche un’impor-
tanzacentrale perlasalute,inrelazioneall'enorme
carico a cui sono sottoposte le articolazioni. Sem-
pre di piti quindi i ginnasti tornano ad allenare la
forza in modo mirato anche con i pesi.

Nella ginnastica artistica, tutte le compo-
nenti legate alla prestazione possono so-
mstanzialmente essere allenate insieme, at-
traverso un allenamento globale. A mio modo di
vedere, & propriola ginnasticala disciplina sportiva
ideale perdimostrare I'efficacia di un allenamento
integrativo. Quest’ultimo & stato scoperto gia
molti annifa e applicato in modo conseguente.

Malgrado i contenuti dell'allenamento pos-
sano variare a seconda dei periodi di compe-
mtizione, l'allenamento viene sostanzial-
mente sempre svolto in maniera globale. In pas-
sato gli esercizi di muscolazione venivano sempre
posti alla fine delle sedute di allenamento. Oggi, di
regola, vengono inseriti nelle varie fasi dell’allena-
mentoin modovariato al fine diraggiungere livelli
di sforzo pitiimpegnativie complessi.Nella nostra
disciplina, si tengono anche in considerazione le
recenti scoperte relative al sovrallenamento; a
questo proposito la domanda fondamentale é
«quando e cosa va fattodurante le trenta ore setti-
manali di allenamento?». E qui bisogna ribadire
I'importanza di un allenamento variato e multila-
terale,che anchele ginnaste e i ginnasti sembrano
apprezzare, malgrado I'allenamento di muscola-
zione e di preparazione siano meno amati rispetto
all'allenamento tecnico ai vari attrezzi.
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