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(rosstraining

«Aqua Jogging come alternativa alla
corsa»

PerI'allenamento della resistenza di base chi pratica la corsa a piedi ha a disposi-
zione varie interessantialternative. Naturalmente non tutte consentono diotte-
nere gli stessi progressi. Una delle forme migliori di allenamento complementa-
re per chi corre si e rivelato 'Aqua Jogging; non affatica le articolazioni e I'acqua
esercita un benefico effetto massaggio che consente unipit rapido recupero.An-
che perifondistil'allenamento in acqua rappresenta una valida opportunita. Per
chi preferisce come sport complementare lo scidifondo si dovrebbe preferire al-
la tecnica classica lo skating, in quanto ha movimenti simili a quelli della corsa.
Anche ['allenamento in bicicletta puo avere effetti positivi sulla resistenza, ma
per chi corre non si tratta di una vera e propria alternativa, in quanto risultano
troppo evidenti le differenze (movimento arrotondato senza contatto al suolo
per la bicicletta—contattodinamico al suolo perla corsa) e i carichi di lavoro (due
orein bicicletta corrispondono piti 0o meno a tre quarti d’ora di corsa).

Rolf Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera

«ll ciclismo e la corsa sono due
cose diverse»

Soprattutto per le giovani leve sosteniamo |'idea di un allenamento variato; da
un lato il ciclista dovrebbe ampliare il proprio repertorio di movimenti in altri
sport per poter mirare all'acquisizione di una tecnica ciclistica piti completa. Dal-
I'altro si dovrebbero in tal modo rafforzare anche gruppi muscolari che in bici-
cletta vengono utilizzati poco o in modo unilaterale. Si possono ad esempio pre-
venire problemi a livello di cinto scapolare o di colonna vertebrale lombare, che
sotto sforzo potrebbero portare con il tempo a gravi inconvenienti per la salute.
Oltre al nuotoe allo scidifondo una valida alternativa alla bicicletta & la corsa in
salita, che presenta il vantaggio di avere un gesto tecnico molto vicino a quello
del ciclista. Lattivita in questo campo dovrebbe essere intensa, per consentire
una fasedi spinta esplosiva al massimo. Personalmente sconsiglio vivamenteal
ciclista di affrontare anche la parte in discesa di corsa, in quanto le articolazioni
delle ginocchia verrebbero sollecitate in modo eccessivo. Per me il ciclista non e
come chi pratica atletica leggera, per cui non serve a molto se riesce ad ottimiz-
zare |a tecnica della corsa in piano. La cosa principale € che riesca a migliorarsiin
bicicletta.

Kurt Biirgi, allenatore professionista di ciclismo

uando il nuotatore va a

[l maratoneta nuota, il nuotatorevain
bicicletta e il ciclista fa jogging;la pratica
diallenarela resistenzain diverse
discipline sportive sembra trovare
sempre piu adepti.

Roland Gautschi

gli «albori» degli sport di resistenza uno anco-

ra sapeva cos'era; chifaceva jogging correva, il

nuotatore nuotava e chila domenica prendeva
la bicicletta dal garage si identificava con il cicli-
smo. Attualmente sono sempre meno questi «spe-
cialisti puri» degli sport diresistenza. Quello che in
gastronomia si & imposto come «Crossover-Food»,
come collegamento incrociato di gusti e abitudini
alimentari provenienti da diverse culture, nello
sport € fenomeno gia affermato da tempo: chi prati-
ca sport spesso si allena in piu di una disciplina di
resistenza contemporaneamente.

Studi ancora poco chiari

Diversistudi hanno esaminato a fondo gli effettidi
uno sport di resistenza suun altro. Anche se sisono
raggiunte delle conclusioni,irisultati vanno esami-
nati conuna certa prudenza.la mancanza di grup-
pidiverifica, il fatto dilimitarsi ad un solo valore di
confronto (massima capacita di assorbire ossigeno,
VO,max) o anche l'insufficiente considerazione da-
ta alle caratteristiche proprie delle varie discipline
sportive,lasciano aperte determinate questioni.Sie
dimostrato ad esempio che un allenamento com-
plementare in bicicletta comporta per appassiona-
ti di corsa di alto livello (tre o pit allenamenti alla
settimana) un miglioramento delle prestazioni
(tempimigliori su un determinato percorso). Forse
pero tale miglioramento sarebbe stato possibile -0
magarianche superiore —anche con un allenamen-
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to supplementare di corsa. Si & rilevato inoltre che
nelle discipline di resistenza si hanno notevoli dif-
ferenze per quel che riguarda la capacita massima
di assorbimento dell'ossigeno; persone non allena-
te,ad esempio raggiungononella corsa valorinote-
volmente superiori rispetto al nuoto. Una conside-
razione che rende ancora piti complicati paragoni.

Piu é variato piufa bene

Per chi volesse fare qualcosa per il proprio benesse-
re fisico, svolge attivita fisiche volentieri senza I'as-
sillo delle prestazioni ed ha la possibilita di pratica-
re diversi sport di resistenza, nulla osta ad un alle-
namento incrociato (crosstraining) della resisten-
za; al contrario, ci sono molti vantaggi: oltre
all'aspetto della variazione, un allenamento ulte-
riore in un altro sport aumenta ad esempiola capa-
cita aerobica e consente di bruciare ancor piu gras-
si. Spesso é difficile riuscire a svolgere piti di due o
tre allenamentiasettimana in uno sport. Sostituire
un’unita di allenamento con uno sport alternativo
previeneilsuperallenamento e puo contribuire ari-
durre il pericolo dilesioni.

Specifico e veloce

Il principio dell’allenamento specifico in uno sport
ha senso soprattutto per un atleta ben allenato. Ai
massimi livelli la tecnica specifica della singola di-
sciplina sportiva e la resistenza muscolare nei set-
tori del corpo interessati ha maggiore importanza
rispetto alla capacita aerobica generale o alla mas-
simacapacitadiassorbimentodell’ossigeno.Sitrat-
ta di un’affermazione in solo apparente contrasto
con l'attuale problematica relativa al doping nelle
discipline di resistenza. Infatti, se tutti potessero
contare su presupposti simili—ad esempio per quel
che concerne la capacita di assorbimento dell'ossi-
geno - primeggerebbero quelli che possono conta-
re suuna tattica o unatecnica migliori. mw
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