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Finale
Insegnamento e allenamento

Alninfi riflRssinni aulMmmMû Ûi miisnnlazinnn

Il potere délia forza
Losport,già da un pezzo,è riuscitoa superare i limitidettati dal principio
«altius-fortius-citius».Aquesta concezione classica si sono man mano
andati sostituendo diversi sensi nuovi attribuiti all'attività fisica. Uno di
essi è il piacere délia prestazione,cheèe ri ma ne un importante momen-
todi motivazione nello sport scolastico,del tempo libera, per la salute e

anche nello sport per la terza età.

délia forza. Non è a loro che dobbiamo ri-
farci quando lavoriamo per sviluppare o

mantenere la forza nello sport di massa,
neU'attività sportiva per le famiglie o

nello sport per anziani. Un aumento délia

forza è sempre un aumento délia «for-
zamassimale»; solo in pochissimi casi es-
so risulta dannoso e in genere comporta
non solo una migliore capacità di presta-
zione, ma anche una maggiore tolleran-
z a ai carichi di fatica e migliori presuppo-
sti per ogni tipo di pratica sportiva.

La sfida di Werner Kieser
Mi fa piacere che Werner Kieser prenda
la parola in queste pagine (cfr. l'articolo a

pag. 20). Sono in molti a vedere rosso

quando si parla di lui, soprattutto quanti
in materia di allenamento della forza
avrebbero dawero molto da imparare.
Werner Kieser vende da decenni con suc-

il suo allenamento della forza
orientato al man-
tenimento della

mento la forza viene descritta come la r.
J

„ r. f 7 r. £".,r salute; con le sue

capacità del sistema neuromuscolare di JlSICOp6Y LB Q.ttlVltàjlSlCÏlë, SIQ. YIEUo SpOYt dichiarazioni sot-

Jost Hegner

Eunbeneche
«mobile», in questo nu¬

méro dedicato all'allenamento della

condizione fisica, si occupi della
forza, vista come una delle componenti
centrali della capacità di prestazione
fisica. Nei trattati di scienza dell'allena-

coli, che troviamo i presupposti ottimali
per lo sviluppo della coordinazione in-
termuscolare? Nei neonati quando i mu-
scoli «si collegano» al sistema nervoso
centrale, quando il piccolo scopre di po-
ter stringere il pollice della madre con cesso

«LafoYza è ilpYmcipalepYesupposto

generare tensioni per produrre momen-
ti di rotazione alio scopo di
vincere una resistenza. La

forza è determinata dalla se-

zione muscolare e dalla capacità

di utilizzare efficace-
mente i muscoli stessi.

che Yiella vita di tutti igioYni. »

Jost Hegner èdocen-
tedi educazione
fisica e diplomate in
scienze naturali. È

responsabile della
formazionein biolo-
gia dello sport e
teoria del I'aliena-
mento presso I'lstitu-
todi sport dell'Uni-
versitàdi Berna. È

anche responsabile di
uno dei moduli del
cidodiformazione
perallenatoriAOSa
Macolin. Indirizzo:
jost.hegner@issw.uni
be.ch

Ouando è opportuno
I'allenamento della forza?
È un dato incontestato che

l'allenamento della forza è

molto utile e importante
quando si pratica sport di
prestazione. Ma, negli altri
casi? «Dopo la pubertà, ma al
massimo usando il peso del

corpo, senza pesi aggiuntivi»
leggiamo in molti libri. Ma
quai è il peso del corpo di un
giovane? Un peso «accesso-
rio» non sarebbe a volte molto

meno oneroso?
«Allenamento dellaforza si,

ma non della forza massima-
le» si legge nei diversi manuali. Che cosa

manca ad un bambino che non riesce a

sollevarsi alla sbarra? La forza natural-
mente... E una volta che sa eseguire una
perfetta flessione delle braccia, non ha
forse più forza, più forza massimale,
corne la definiscono i manuali? E allora, si

ail'allenamento della forza massimale
con i bambini?

L'allenamento della forza nella fase

prepuberale è bandito, ma non è forse

proprio neibambini, tanto meglio se pic-

sempre maggiore forza, che puo scalcia-

re e presto provare a stare in piedi. È

senz'altro sensato allenare la forza con i
bambini piccoli; naturalmente non
corne si farebbe con un campione del mon-
do ma piuttosto come fanno i genitori : in
modo adeguato all'età, in forma ludica,
conlo scopo di sostenere lo sviluppo otti-
male del sistema neuromuscolare in luo-
go di reprimerlo.

L'allenamento della forza con gli
anziani, attualmente, è raccomandato alio
stessolivellodi un moderato allenamento

della resistenza. Le persone di una cer-
ta età spesso non praticano sport 0

allenamento della resistenza in quanto
manca loro la base principale, la forza.
Con l'allenamento della forza possiamo
sviluppare - e mantenere poi nei tempo
- i presupposti per la maggior parte delle

attività che arrecano piacere aile
persone anziane.

Maggiore resistenza ai carichi
di fatica
Con il termine allenamento della forza si

deve intendere ogni forma di carico che
contribuisce alio sviluppo del sistema
neuromuscolare e quindi all'aumento
del potenziale di forza, e non soltanto
l'allenamento praticato da bodybuilder,
sollevatori di pesi e pesisti. Ciô che questi
sportivi di alto livello praticano, spesso
senza curarsi della propria salute, è solo
la forma più estrema dell'allenamento

tili e in parte poco
convenzionali rap-

presenta una sfida per quanti vogliano
confrontarsi con l'allenamento della forza

in modo serio e senza pregiudizi di sor-
ta. Dovremmo curare il dialogo con questo

«bastian contrario», anche se nella
nostra qualità di allenatori, docenti, atle-

ti e medici non sempre intendiamo far
nostre le sue te'orie.

Possibilità di allenamento variate
Per allenare la forza ricorriamo aile mac-
chine, ad attrezzi, abande elastiche 0 agli
esercizi «liberi a terra»? Ogni sistema ha
i propri vantaggi. L'allenamento con le
macchine - corne mostra l'esperienza - è

molto efficace se siintende sviluppare ed

ampliare determinati muscoli. Se voglia-
mo la forza per lavita di tutti i giorni
dobbiamo perô non solo padroneggiare la
motricità mirata ma anche quella di so-

stegno, per stabilizzare le articolazioni e

sviluppare l'equilibrio. La motricità di so-

stegno non puô essere sviluppata con le

macchine, in quanto esse demandano la
stabilizzazione a imbottiture e cinture
varie. Se intendiamo acquisire forza per
una determinata attività, l'uso della forza

di tutti i muscoli deve essere coordinate

e regolato alla perfezione, ed ecco allora

che abbiamo bisogno soprattutto di

una «coordinazione intermuscolare» ot-
timale. L'unico modo per ottenerla è ap-
prendere l'uso della forza tramite esercizi

specifici della disciplina ed esercitarsi
tramite la tecnica dell'allenamento. m
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