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«Vi e un’unica forza»

In un’emissione televisiva, prodotta circa tre annifa dalla televisione sviz-
zera,Werner Kieser e stato definito in modo grossolano come «milionario
dei muscoli». Loramai oggi sessantenne allenatore e creatore del «<meto-
do Kieser», e certamente un imprenditore di grande successo. In
Svizzera e in Germania decine di migliaia di persone siallenano

secondoil suo metodo.

Francois Cuvit

Foto:zvg

obile»: L'allenamento della
“ m forza dovrebbe essere inte-

grato anche nell’educazio-
ne fisica scolastica?
Werner Kieser: Senza dubbio. Questo sa-
rebbe un provvedimento che rivalute-
rebbe l'utilita dell’educazione fisica. Eun
provvedimento di igiene per I'apparato
motorio, paragonabile all'introduzione
delligiene dentariae della profilassidel-
la carie avvenuta negli anni settanta.
Ancheibeneficidovrebbero essere para-
gonabili: correzione di scogliosi, at-
tenuazione di danni legati alla postura,
eliminazione di squilibri muscolari, ecc.
Interessantisarebberoanche glieffettia
lungo terminesui costidella salute. Sono
convinto che grazie ad un allenamento
della forza ben impostato potremmo di-
minuire le spese collegate ai problemi
dorsali che ora ammontano a circa
quattro miliardi di franchi.

In educazione fisica e sport, I'insegna-
mento e I'allenamento sibase ingran par-
te suifattori di condizionefisica.Da questi
ne derivano i diversi concetti di forza co-
me l'elasticita, laresistenza, la forza stati-
caequelladinamica.Comegiudica queste
suddivisioni?

Vi & un’unica forza. Essa e definita dalla
capacita di un muscolo di contrarsi e svi-
luppare cosi una tensione. L'ampiezza
dellatensione—concentrica, eccentricao
statica che sia-rappresental unita della
forza.La cosiddetta «forza rapida», & for-
za piu coordinazione, due qualita indi-
pendenti fra loro. Nello sport e per tutte
le prestazioni fisiche, la forza é la base
sulla quale possono venire costruite le
specifiche capacita coordinative.

Hasenso,nelle differentidiscipline sporti-
ve, eseguire un allenamento specificodel-
laforza?

Oggipiu che mai sono convinto che non
esista alcun metodo di allenamento di

Un’idea brillante
alla basedel
successo.

muscolazione, specifico ad una discipli-
na sportiva. Il muscolo reagisce alla ten-
sione, non al movimento, fintanto che
questa supera una precisa intensita e
una precisa durata. Se 1a tensione rima-
ne al di sotto di questa soglia, non siau-
mentanélaforzanélamassamuscolare.
Inoltre—ecid &importante peril caricodi
allenamento —le stimolazioni della ten-
sione non sono additive. Non ha quindi
alcun senso fare molteplici «serie».

Attualmente si discute spesso di allena-
mento della forza orientato alla tecnica.
Cosa pensa di un allenamento tecnico ef-
fettuato in condizioni difficili?

Non serve a nulla. Se lei si allena con un
giavellotto pit pesante, sviluppa un nuo-
vo schema motorio, che non serve ad al-
tro che alanciare con maggiore destrez-
za un giavellotto appunto piu pesante.
Non aumentera pero la forza perché la
tensione é distribuita su molti muscoli;
nonvié quindialcuno stimolo di allena-
mento. L'atleta ha certamente la sensa-
zione di essere diventato piu forte in
quanto il giavellotto pit leggero adesso
gli sembrera molto pit leggero. Questa
perd solo un’illusione.

Spesso l'allenamento di muscolazione
fatto conle macchine,viene criticato dagli
allenatori,in quantoimuscolivengonoal-
lenatiin modo isolato e non favorisconoil
contemporaneo sviluppo delle capacita
coordinative.

Le capacita di coordinazione sono sem-
pre specifiche, cioé esattamente fatte su
misura perdelle precise attivita. Nonvie
nessun trasferimento di capacita di
coordinazione da un movimento all'al-
tro.Cosicché, adesempio,ilsensodiequi-
librio sviluppato attraverso la flessione
delle gambe & utile a colui che si allena
appuntosolamente per eseguirel'eserci-
zio di flessione delle gambe, non nella
pratica dello sci.Il senso diequilibrio che
egli necessita sulla pista, lo puo svilup-
pare unicamente sugli sci. L'aumento
della forza invece é a sua disposizione
quale riserva, indipendentemente dal
modo in cui & stata acquisita. Lo scopo
biologico dellacoordinazione éil supera-
mentodellafatica.Pitisi e coordinati, mi-
nore élafatica. Lesercizio di muscolazio-
ne mira invece ad un elevato stimolo di
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tensione e serve quindi ad uno scopo op-
posto. Questi due fattori non possono
essere allenati contemporaneamente.
I principi di allenamento sono chiara-
mente opposti.Perlosviluppodella coor-
dinazione occorre esercitarsi il piu spes-
so possibile mamaifino all'esaurimento
delle forze, altrimenti vengono appresi
nuovi «errati» schemi motori (come nel-
I'esempio dell’allenamento con il giavel-
lotto pesante). Per svilupparela forza oc-
corre esercitarsi brevermente, non trop-
po spesso, ma fino all'esaurimento loca-
le del muscolo, in modo da mobilitare le
fibre diriserva.

E forzatamente necessario un regolare al-
lenamento di muscolazione per raggiun-
gere una buona qualita di vita?

Seleiraddoppialaforza,e questoépossi-
bile per ognuno che non si allena gia,
avrala sensazione di pesare lameta, per-

ché éla sua forza muscolare da sola a so-

stenerla. Se triplicala sua forza muscola-
re,cosa possibilead unindividuo sutre, &
quasi in grado di spiccare il volo. Che
questa sensazione dileggerezza influen-
zidecisamente il suo stato psichico € poi
scontato. E tra le altre cose interessante
annotare quanto segue: nella terapia
medica dirafforzamento nonimporta se
ci troviamo di fronte ad un cosiddetto
mal di schiena psicosomatico o di altra
natura. La diagnosi non centra in alcun
modo: aumenta la forza, diminuisce il
dolore.

L'unico metodo valido & il suo?

Quello che lei definisce il mio metodo,
non ¢ il «mio» metodo. E ci6 che rimane
se lei si attiene in qualche modo a cono-
scenze sicure e non si fa imbrogliare da
altri metodi divulgati anche da eminen-
tispecialisti scientifici. m
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Spunti

nsegnamento e allenamento

1. Allenatevi una o due volte |a settimana.
Ogni seduta deve comprendere esercizi
per tutte le parti del corpo (da 3 a 5 eserci-
zi per la parte inferiore del corpo; da 5 a7
esercizi per la parte superiore).

2. Svolgete per ogni seduta di allenamen-
to al massimo 10 esercizi, di cui una serie
perognuno;dal momentoin cuiavete rad-
doppiato lavostraforza,svolgetene unica-
mente ancora 8.

3.Scegliete un pesochevi permetta di pro-
lungare lo sforzo tra 60 e 9o secondi.

4.5volgete quindida 6 a g ripetizioni.

5. La fase dimovimento positivadovrebbe
durare almeno 4 secondi, quella negativa
altrettanto. Rimanete fermi nella posizio-
ne di contrazione totale da 1 a 2 secondi,
senza allentare la tensione.

6. Svolgete ogni esercizio fino all’esauri-
mento locale del muscolo coinvolto, cioe
fino al momento in cui non vi & pili possi-
bile eseguire un’ulteriore ripetizione. Se
riuscite a mantenere latensione per piu di
9o secondi,aumentate il peso.

7. Evitate ogni «aiuto» attraverso movi-
menti rotatori, di torsione o di ondeggia-
mento del corpo. «Isolate» i muscoli il piu
possibile.

8. Rilassate quei muscoli che non sono
coinvolti nel movimento. Fate attenzione
in modo particolare a mani, collo e viso.
Anche gemere e superfluo.

9. Non trattenete maiil respiro durante lo
sforzo.Respirate secondo il vostro fabbiso-
gno di ossigeno. Il ritmo respiratorio non
deve forzatamente corrispondere al ritmo
del movimento.

10. Non aumentate maiil pesoa discapito
di uno svolgimento corretto dell’esercizio.

1. Annotate sul diario di allenamento, il
peso che utilizzerete nella successiva ses-
sione di allenamento.

12. Bevete prima, durante e subito dopo
I'allenamento esclusivamente acqua sen-
za nessunaaggiunta.

13. Concedetevidopo I'allenamentoalme-

no 48 ore di recupero. ‘
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