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Impostazione equilibrata dell’allenamento

Spunti

Cercare PFarmonia tra

condizZione e coordinazione

Allenare significa cercare I'armonia tra tuttiifattori che deter-
minano la prestazione.Se i singoli settori della prestazione vengono insegnati
od esercitati separatamente |'efficacia non € ottimale.

Erik Golowin

giungere uno scopoe «farela cosa giusta almomento giusto».

Per molto tempo, le componenti energetico-condizionali
della prestazione sono state in primo piano per la scienza del-
lo sport. Poiché capacita condizionali e capacita coordinative
sono strettamente collegate,attualmentelalorovalenzaviene
considerata sempre piti chiaramente come parte diun tutto.In
senso lato, quindj, si puo dire che il concetto di equilibrio non
definisce solo una capacita motorio-coordinativa, ma puo es-
sere interpretato come armonizzazione dei vari fattori della
prestazione nell'ambito di un’impostazione ottimale dell’al-
lenamento. Qui di seguito esporremo alcuni aspetti che ri-
guardano il collegamento armonico tra apprendimento della
tecnica ed incremento della capacita di forza diretto a
sostenerlo.

Ilprincipio alla base di ogni attivita che si proponga di rag-

Acquisire e stabilizzare

mazione che possa essere significativo per riu-

scire a comportarsi in modo adeguato alla si-
tuazione o perapprendere. Se si vuole che il rappor-
to tra allievo ed allenatore funzioni in modo otti-
male, occorre migliorare la capacita di ricezione
delle informazioni.Il processodisvilupporisultain-
fatti tanto piu efficace dal punto di vista sia didatti-
co che globale quanto maggiore ¢ lo sviluppo della
capacita di percezione.

c hisiallenahabisognodiqualsiasitipo diinfor-

Creare basi globali

I fattori energetico-condizionali (forza, resistenza e
rapidita) sono decisivi in una prestazione sportiva,
ma soltanto se sono integrati nella struttura di tut-
ti gli altri fattori che la determinano. Infatti, i pro-
cessi energetici debbono essere coordinati tra loro
in modo tale che ne risultino gesti tecnici, in parte
estremamente complessi. Con ci6 intendiamo dire
che l'efficacia dei presupposti energetico condizio-
nali ai fini della prestazione si puo realizzare solo
per il tramite delle capacita tecnico coordinative.
D’altra parte esiste anche il rapporto inverso: i pre-
supposti tecnico coordinativi della prestazione re-
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golano e controllanoi processi energetici dell’'orga-
nismo e la trasmissione dell'energia meccanica e
vanno adattati in modo ottimale ad essi. Alla base
di un equilibrato sviluppo della tecnica c’¢ 1a capa-
cita di apprendimento, e svilupparla significa crea-
reunabase quanto pitt ampia possibile peril futuro
processo di apprendimento.

Migliorare il senso del movimento

Non é mai troppo presto per sviluppare il senso del
corpo e dei suoi movimenti. Se si utilizzano gli eser-
cizi giusti collegandoli tra loro in modo da ottenere
anche unlavoro variato e multilaterale, migliorere-
moanchelacapacitadiapprendimento.llsensodel
movimento che occorre acquisire a questo livello di
apprendimento rappresenta un importante pre-
suppostodell’arte del continuo controlloe dosaggio
deimovimenti. Per questo nellaformazione dibase
deiprincipianti occorre prestare un’attenzione par-
ticolare a esercizi di ginnastica ed esercizi di abilita
permigliorare in modo miratole capacita di coordi-
nazione, sviluppando cosl un senso del movimento
differenziato — inteso come capacita di controllo
motorio-grazie al quale gli allievi sarannoin grado
di apprendere la tecnica, senza doverla costante-
mente «riapprendere» successivamente.

Creare presupposti fisici

Una muscolatura armonicamente sviluppata mi-
gliorala stabilita e lamobilita, aumenta la capacita
di carico e diminuisce il rischio di infortuni. La for-
ma di allenamento piu adatta & un allenamento
dellaforza che preveda eserciziad azione multilate-
rale, che favoriscano uno sviluppo armonioso della
muscolatura.In tale allenamento, contemporanea-
mente, e necessarioche impegnidiforza (contrazio-
ni) e decontrazione (rilassamento) vengano realiz-
zati in modo adeguato alla tecnica specifica dello
sport praticato, in modo tale che la sua esecuzione
risulti sciolta e naturale.E sempre piu frequente, in-
fatti, che durante la carriera sportiva alcuni atleti
manifestinoimprovvisamente problemialla schie-
naoalleginocchia, perché hanno svoltounlavorodi
base insufficiente o mal fatto, cioe troppo speciali-
stico.
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Applicare e variare

n grande numero di variazioni favoriscono es-

perienze discoperta. Con esse gli allievi posso-

no sperimentare sia rapporti interni di con-
trollocheleloropossibilita diforza. Al centro dell’al-
lenamento troviamo la rielaborazione, che rappre-
senta la capacita di classificare e collegare
efficacemente impulsi ed informazioni percepite
con quanto gia sperimentato e memorizzato.

Migliorare la rappresentazione del movimento
Il diverso peso che assumono i vari fattori condizio-
nalinella prestazione tecnico motoria dipende dal-
le esigenze specifiche dello sport praticato. Tali fat-
torisonodecisivinel determinare I'impulsomusco-
lare e rappresentano presupposti per apprendere
edeseguirelaformatecnica. Se si vuoleriuscire a ri-
spondere in questo senso alle esigenze complesse
dei diversi sport, € necessaria una differenziazione
delle singole capacita condizionali, che deve essere
collegata in modo ottimale con la successiva fase di
sviluppo. Cio presuppone, da un lato, un grande pa-
trimonio di esperienze da parte di chi insegna, ma
determina, anche, dall’altro che gli allievi sviluppi-
no una sempre migliore rappresentazione del mo-
vimento, che é il vero e proprio elemento di control-
loche consente di collegarele capacita condizionali
e coordinative in una qualita della prestazione for-
temente espressiva.

Rendere possibile la molteplicita delle tecniche
Con gli allievi piu progrediti i presupposti tecnici
vengono ulteriormente sviluppati fino ad ottenere
una forma d’'impostazione della tecnica adeguata
alla situazione, ed anche quanto pit1 economica ed
estetica possibile. Da un lato, troviamo l'obiettivo di
fare in modo che le tecniche siano disponibili per il
maggior numero possibile di situazioni diverse e
dall'altro che possano essere utilizzate in modo ot-
timale. Chi sperimentala stessa struttura del movi-
mento nelle forme e nelle varianti piu diverse, in si-
tuazioni diverse di gioco o di gara, con 'andar del
tempo si rendera conto di quante siano le possibi-
lita di applicazione e di variazione. L'allenamento
ha come obiettivo quello di sviluppare una rappre-
sentazione del movimento quanto piu dettagliata
possibile e rappresenta il presupposto affinché at-
traverso un grande numero di variazioni possa es-
sere efficacemente migliorata la capacita indivi-
duale di adattamento.

Mantenere I’equilibrio muscolare

Lo sviluppo della prestazione puo essere accelerato
rafforzando specificamente i muscoli, i distrettied i
gruppimuscolari che realizzano illavoro principale
dello sport praticato. Nel farlo si deve pero tenere
conto anche degli antagonisti, dei muscoli minori,
delle inserzioni muscolari e dei tendini. Esercizi
complementari, infine, servono a garantire la
funzione di prevenzione dell'equilibrio artro-
muscolare.

Scoprire lafluidita del movimento
Losviluppodella tecnica diun movimento puo esse-
re ottimizzato ricorrendo a carichi supplementari,
rappresentati da attrezzi o pesi. Se durante lo svolgi-
mento di un movimento o durante un'unita di alle-
namento si alternano volutamente le resistenze, si
apprende a differenziare forze di grandezza diversa.
Il miglioramento della percezione della forza rap-
presenta il presupposto per raggiungere un ottima-
le rapporto forza-tempo. Con queste esperienze di
contrasto, se integrate sistematicamente nell’alle-
namento, si realizza una trasformazione del livello
diforzamassimain prestazione diforzarapida. L'in-
terazione tra forza e tecnica viene incrementata da
tuttele possibilita direndere piu difficilile condizio-
nidell'apprendimento,dicombinare processimoto-
rioppure divariareritmootiming deimovimenti.In
questomodo é possibile scoprire lo svolgimento pit
economico di un movimento e svilupparela fluidita
del movimento stesso. Inoltre, fasi attive di rilassa-
mento servono ad elaborare queste esperienze e ad
integrarle nella rappresentazione del movimento.
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Creare e completare

ell’attuazione dei movimentitroviamola rea-

lizzazione — adeguata alla situazione - della

rappresentazione del movimento. Alla qua-
lita di tale attuazione contribuisce in modo deter-
minante un accordo armonico tra capacita coordi-
native ed energetico-condizionali.

Linterazione tra tutte le componenti della
prestazione

Con competenza tecnica si intendono quei presup-
posticherendono possibile processicoscientidiper-
cezione, riflessione e decisione adeguati ai compiti
da svolgere, grazie ai quali utilizzare, in modo corri-
spondente allo scopo, i presupposti coordinativi e
quelli energetico-condizionali della prestazione. Si
tratta difattoristrategico-tattici, ma anche diaspet-
ti mentali quali le emozioni, la motivazione ola vo-
lonta. Tutte queste componenti della prestazione si
uniscono nel mobilitare il potenziale delle energie
mentali e fisiche. Concentrazione, forma tecnica ed
efficacia esecutiva debbono formare un'unita ar-
monica.

Lo scopo € I'armonia

Intraprendere il cammino verso un continuo mi-
glioramento della tecnica significa cercare un’ar-
monia continua traivari fattori che determinanola
prestazione. Il perfezionamento della tecnica si
esprime nelritmo (ritmo del movimento, struttura-
zione ritmica di una forma di movimento). La capa-
cita di conferire un ritmo ci permette di strutturare
un processo dimovimento in modotale che posseg-
ga e dia un ritmo. Se comprendiamo quale sia il rit-
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mo, non solo riusciamo a sviluppare ulteriormente
la qualita dei movimenti, ma anche a preservare la
loro qualita anche quando aumenta l'intensita del
carico. '

Sviluppare riserve supplementari di forza

In numerosi sport, se sivuole raggiungerel'efficacia
tecnica voluta occorre incrementare la capacita di
forzarapida. Un presuppostoindispensabile perriu-
scirvieil possessodiunlivello diforzamassima ade-
guato allo sport praticato. Per questa ragione I'alle-
namento della forza massima precede quello della
forza rapida: la sua funzione consiste nell'incre-
mento della capacita di forza massima e nella sti-
molazione del miglioramento della coordinazione
intramuscolare. Pero, il solo allenamento della forza
massima non permette un aumento ottimale delle
prestazioni di forza rapida. Incrementi maggiori
delle prestazioni possono essere ottenuti solo se si
passa ad un allenamento specifico della forza rapi-
da. Nell'allenamento speciale di questa capacita,
realizzato attraverso esercizi mirati o le gare, non si
deve pero curare il solo effetto allenante della
forza rapida, ma anche l'esecuzione precisa del
movimento.

Un tutto unico

Le esperienze realizzate sviluppando e mobilitando
maggioririserve diforza, debbono essererielaborate
globalmente ed integrate nel processo di controllo
dei movimenti. Questi processi possono essere ulte-
riormente migliorati attraversoformediallenamen-
to mentale e metodi di rilassamento, con cui, ad
esempio, si eseguono fluidamente ed in scioltezza a
velocita diverse alcuni movimenti, in modo tale da
sperimentare e comprendere collegamenti, tran-
sfert e correlazioni tra le piu diverse forze. Inoltre, in
questo modo puo essere nuovamente condizionato,
e quindi migliorato, l'accordo tra le diverse compo-
nentidellaprestazione. Gliimpulsidell'allenamento
nelsettore condizionale vengonoelaborati almeglio
solo se I'impiego della forza viene guidato non piu
tanto attraverso il controllo volontario (forza di vo-
lonta), ma piuttosto attraverso la consapevolezza. Si
dice atale proposito che i campioni esprimonolafor-
ma del movimento dall'interno versol'esterno. m

ede se |'allenatore ¢ in grado di sc’?i—
in modo ottimale per

iecorreggerli.

inthor, -
del mondo digetto del peso
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