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Finale

Insegnamento e allenamento

\ flessioni sull'al . .

Il potere della forza

Lo sport, gia da un pezzo, e riuscito a superare i limiti dettati dal principio
«altius—fortius—citius». A questa concezione classica sisonoman mano
andati sostituendo diversi sensi nuovi attribuiti all’attivita fisica. Uno di
essieil piacere della prestazione, che & e rimane un importante momen-
todi motivazione nello sport scolastico,del tempo libero, perla salutee
anche nello sport per la terza eta.

Jost Hegner

Jost Hegner é docen-
te di educazione
fisica ediplomatoin
scienze naturali.E
responsabile della
formazione in biolo-
giadello sporte
teoriadell’allena-
mento presso I'Istitu-
to di sport dell’Uni-
versita di Berna.E
anche responsabile di
uno dei moduli del
ciclo diformazione
per allenatori AOS a
Macolin. Indirizzo:
jost.hegner@issw.uni
be.ch
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A N
Eun bene che «mobile»,in questonu-

mero dedicato all’allenamento del-
la condizione fisica, si occupi della
forza, vista come una delle componenti
centrali della capacita di prestazione fi-
sica. Nei trattati di scienza dell’allena-
mento la forza viene descritta come la

generare tensioni per produrre momen-
ti di rotazione allo scopo di
vincere una resistenza. La
forza & determinata dalla se-
zione muscolare e dalla capa-
cita di utilizzare efficace-
menteimuscoli stessi.

Quando é opportuno
I'allenamento della forza?
E un dato incontestato che
l'allenamento della forza é
molto utile e importante
quando si pratica sport di
prestazione. Ma, negli altri
casi? «Dopola puberta, ma al
massimo usando il peso del
corpo, senza pesi aggiuntivi»
leggiamo in molti libri. Ma
qual é il peso del corpo di un
giovane? Un peso «accesso-
rio» non sarebbe a volte mol-
tomeno oneroso?

«Allenamento dellaforza si,
ma non della forza massima-
le» silegge 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 piu forza, pit forza massimale, co-
me la definiscono i manuali? E allora, si
all’allenamento della forza massimale
conibambini?

L'allenamento della forza nella fase
prepuberale é bandito, ma non é forse
proprioneibambini, tanto meglio se pic-

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

{(La forza e il principale presupposto
capacita del sistema neuromuscolare di f Is iCOP erle atthltaf isich €S ianello sp ort
che nella vita di tuttiigiorni. »

sempre maggiore forza, che puo scalcia-
re e presto provare a stare in piedi. E
senz’altro sensato allenare la forza con i
bambini piccoli; naturalmente non co-
me sifarebbe con un campione delmon-
doma piuttosto come fannoigenitori:in
modo adeguato all'etd, in forma ludica,
con loscopodisostenerelo sviluppo otti-
male del sistemaneuromuscolareinluo-
go direprimerlo.

L'allenamento della forza con gli an-
ziani, attualmente, € raccomandato allo
stessolivellodiunmoderatoallenamen-
todellaresistenza.Le persone di una cer-
ta eta spesso non praticano sport o alle-
namento della resistenza in quanto
manca loro la base principale, la forza.
Con I'allenamento della forza possiamo
sviluppare — e mantenere poinel tempo
—1ipresupposti per la maggior parte del-
le attivita che arrecano piacere alle per-
sone anziane.

Maggiore resistenza ai carichi
difatica

Coniltermine allenamentodellaforzasi
deve intendere ogni forma di carico che
contribuisce allo sviluppo del sistema
neuromuscolare e quindi all’aumento
del potenziale di forza, e non soltanto
l'allenamento praticato da bodybuilder,
sollevatori dipesie pesisti.Cio che questi
sportivi di alto livello praticano, spesso
senza curarsi della propria salute, & solo
la forma piu estrema dell’allenamento

della forza. Non é aloro che dobbiamori-
farci quando lavoriamo per sviluppare o
mantenere la forza nello sport di massa,
nell'attivita sportiva per le famiglie o
nello sport per anziani. Un aumento del-
laforza é sempre un aumento della «for-
zamassimale»;soloin pochissimicasies-
sorisulta dannoso e in genere comporta
nonsolouna migliore capacita di presta-
zione, ma anche una maggiore tolleran-
zaaicarichidifatica e migliori presuppo-
stiper ogni tipo di pratica sportiva.

La sfida di WernerKieser

Mi fa piacere che Werner Kieser prenda
laparolain queste pagine (cfr.I'articolo a
pag. 20). Sono in molti a vedere rosso
quando si parla dilui, soprattutto quanti
in materia di allenamento della forza
avrebbero davvero molto da imparare.
WernerKieser vende da decenni con suc-
cesso il suo allenamento della forza
orientato al man-
tenimento della
salute; con le sue
dichiarazioni sot-
tili e in parte poco
convenzionali rap-
presenta una sfida per quanti vogliano
confrontarsi con 'allenamento della for-
zainmodo serio e senza pregiudizidisor-
ta. Dovremmo curare il dialogo con que-
sto «bastian contrario», anche se nella
nostra qualita di allenatori, docenti, atle-
ti e medici non sempre intendiamo far
nostre le sue teorie.

Possibilita di allenamento variate

Per allenare la forza ricorriamo alle mac-
chine, ad attrezzi,abandeelastiche o agli
esercizi «liberi a terra»? Ogni sistema ha
i propri vantaggi. Lallenamento con le
macchine — come mostral’esperienza—é
moltoefficace se siintende sviluppare ed
ampliare determinati muscoli. Se voglia-
mola forza perlavita dituttiigiornidob-
biamo per6 non solo padroneggiare la
motricita mirata ma anche quella di so-
stegno, per stabilizzare le articolazioni e
svilupparel'equilibrio. Lamotricita diso-
stegno non puo essere sviluppata con le
macchine, in quanto esse demandano la
stabilizzazione a imbottiture e cinture
varie. Se intendiamo acquisire forza per
una determinata attivita, 1'uso della for-
zadi tuttiimuscoli deve essere coordina-
toeregolatoalla perfezione, ed eccoallo-
ra che abbiamo bisogno soprattutto di
una «coordinazione intermuscolare» ot-
timale. L'unico modo per ottenerla é ap-
prendere I'uso della forza tramite eserci-
zi specifici della disciplina ed esercitarsi
tramitela tecnica dell’allenamento. m
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