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llenamento

i . j

Pedalare al ritmo
di musica

Lindoor cycling si € ormai affermato da qualche anno nelle palestre. Concepito
inizialmente per sportivi esperti,questo nuovo metodo d’'allenamento ha finito per attirare
un pubblico composito, fino ad allora poco interessato ad esercizi destinati al sistema
cardiovascolare.Grazie alle sue caratteristiche ludiche e variate, la disciplina trova

numerosi adeptianche fra i giovani.

Jochen Miiller, Véronique Keim

door cycling € un sisterna di allenamento su ci-

cloergometro da praticare in gruppo e al ritmo
di musica. Fa lavorare principalmente il sistema
cardiovascolare, la muscolatura ed alcune capacita
coordinative come equilibrio e ritmo. Siadatta bene
ancheaigiovani,soprattuttoagliadolescenti,chein
questa forma di attivita di gruppo trovano delle
nuove motivazioni.

Arrivato dagli USA alla fine degli anni ‘80, I'in-

Gruppo compatto

Il ciclismoindoor consente un insegnamento a vari
livelli nell'ambito della stessa lezione ed e quindi
adatto ad un gruppo di giovani o ad una classe sco-
lastica. Listruttore simula diverse configurazioni
delterreno, dalla pianura allasalita, passando perlo
sterratoelalieve discesa,chiedendo ai partecipanti
di visualizzare il percorso. In seguito ognuno dosa
individualmente lo sforzo selezionando sull'attrez-
zo gli appositi valori. Cio consente di rispettare i
tempi ed assicura pertanto un allenamento effica-
ce per tutti; i pitt deboli non si sentono inferiori nel
confronto con i migliori e tutti pedalano allo stesso
ritmo, anche se alivelli di difficolta diversi.

Dinamica di gruppo

Musica, luce, apparenze, vicinanza; sono tutti ele-
menti che hanno un ruolo fondamentale nella mo-
tivazione di un adolescente, che tende a preferire
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l'attivita di gruppo e lo scambio interpersonale. Per
l'istruttore oil docentela vera sfida consiste nel tro-
vareil dialogo —e la musica adatta— per rendere di-
namico il corso nonostante le differenze fra i parte-
cipanti. Il successo della lezione dipende in gran
partedallacapacitadiadattamentoal gruppoedal-
le immagini che si scelgono per stimolare e mante-
nere alto I'interesse, soprattutto quando si affron-
tanole salite...

Programma variato

La lezione dura 45 minuti, come una seduta di alle-
namento o una lezione di educazione fisica. Dopo
un riscaldamento per attivare l'attivita cardiova-
scolare sono previstiesercizidiallungamento, coor-
dinazione e forza, da fare in bicicletta.La parte prin-
cipale variaa seconda dell’eta dei partecipanti; peri
pit giovani (12 — 14 anni) si da la priorita ai giochi o
alle situazioniche privilegianoil sistema aerobico o
le capacita coordinative. Nella seconda fase pubera-
le (15—17 anni), le migliori capacita fisiche e cogniti-
ve dei giovani consentono di introdurre carichi
maggiori. Leformeludiche si fanno piicomplesse e
le sedute d’allenamento mirano ad obiettivi sem-
pre piu specifici.

__Jochen Miiller é docente dj educa-

zione fisica e istruttore di ciclismo indoor.

Indirizzo: jochen.mueller@ctssa.ch,

www.sys-sport.ch
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Forme digioco

lldado

Materiale: un dado gigante, un foglio for-
mato A2 con disegnate le sei facce del da-
do e la raffigurazione delle tecniche o del-
le consegne da effettuare.

Svolgimento: i partecipanti pedalano tut-
tiinsieme, poi unosialzaelanciail dadoal
centro del cerchio, il numero uscito corri-
sponde ad una tecnica o una consegna
che gli altri effettuano tutti insieme.
Quando il compagno torna in sella si alza
il successivo e lancia a sua volta il dado...
Varianti:

@ giocarefino ad ottenere un certonume-
ro di punti

@ giocare per un periodo di tempo deter-
minato

@ calcolare il tempo impiegato per rag-
giungere un numero di punti

Lestrazione asorte

Materiale: carte con la descrizione di vari
esercizi.

Svolgimento: gliallieviestraggonoasorte
unacartaedeseguonoleconsegneinessa
descritte.

Laola

Svolgimento: le biciclette sonodispostein
cerchio e ogni partecipante guarda il vici-
no sulla propria destra. Listruttore inizia,

alzandosi per due giri di pedale (tecnica
«combo flat»). Quando sisiede di nuovo si
alza a sua volta l'allievo di sinistra, e cosi
via per ladurata del brano musicale.
Varianti:

@ Llistruttoreinizia diverse «onde».

e Un allievo resta in piedi («standing
flat») pertuttoun giro,quandosisiedevie-
ne sostituito da un compagno.

Super Mario

Svolgimento: I'istruttore descrive le pro-
dezze di Super Mario, che va a liberare la
principessa grazie a tecniche strabilianti
lungo un percorso a quattro livelli (cio si-
gnifica che gli allievi ripetono per quattro
volte lo stesso percorso: ad esempio un
minuto seduti («seated flat»), un minuto
di alternanza seduti in piedi («combo
flat») ed uno di salita («seated climbing»).
Al primo piano gli allievi imitano I'istrut-
tore guardandolo ed ascoltandolo, al se-
condo le tecniche vengono solo descritte
senza mostrarle, al terzo gli allievi chiudo-
no gli occhi, al quarto infine cercano di ri-
petere gli esercizi affidandosi alla musica
e aquanto appreso nei tre giri precedenti.

Laccusato si alzi!
Svolgimento: tutti gli allievi pedalano al
ritmo della musica. Uistruttore inizia al-

zandosisui pedali («standing flat») e chia-
ma un allievo. Quando si siede é l'allievo
chiamato ad alzarsi e a chiamare un com-
pagno.ll gioco siripete per tutta la durata
del brano musicale.

Variante: stabilire due persone; la prima
chiamail nome della terza e cosi via.

Attento al vicino

Materiale: carte condescrizionedelle con-
segne.

Svolgimento: ogni allievo riceve una carta
con la descrizione di una consegna, in col-
legamento con un altro partecipante.
Esempio: ogni volta che A ti guarda negli
occhi esegui quattro «combo flat» (tecni-
cadialternanza in piedi seduto). Ogni vol-
ta che vedi un compagno fare un «combo
flat» grida il suo nome e imitalo; quando
senti unallievo gridare un nome, passa ad
un’altratecnica.
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Allenamento

Le tecniche del ciclismo indoor

Tecnica di base che simula un terreno pia-
neggiante. Utilizzata soprattutto nelle fa-
sidiriscaldamento e cool down.

Mani vicine (i pollici si toccano), tronco ri-
lassato, braccia leggermente flesse, gomi-
ti rivolti verso il basso.

In piediin pianura

Terrenoirregolare,con alternarsi di pianu-
ra e piccole salite. La tecnica serve a man-
tenere lo stesso ritmo nonostante il cam-
biamento di pendenza, alzandosi legger-
mente sui pedali. Aumentare la resistenza
primadialzarsi.Maniin posizione allarga-
ta per stabilizzare il tronco, anche e peso
del corpo al di sopra del centro dei pedali,
puntadellasellavicinoalla parte posterio-
redel gluteo,spalleleggermente avanzate
rispetto alleanche.

Alternanza fra le posizioni 1 e 2. Posizione
tipica del rampichino che privilegia la
coordinazione muscolare.

Mani allargate, concatenare piccoli movi-
mentidall’altoverso il basso mantenendo

Seated Flat

Standing Flat

la posizione della sella vicina al gluteo. Per
alzarsidalla sella usare le gambe. Eseguire
il movimento per almeno due rotazioni
complete.

In salita; dato che la bicicletta é fissa, il
tronco simuove da un lato all’altro. Grazie
alla cadenza piti lenta ed alla posizione se-
duta é la tecnica migliore per esercitare la
pedalata.Mani in posizione allargata, pol-
si in linea con le braccia. Schiena legger-
mente arrotondata, braccia rilassate.

Salita in piedi

Manisulmanubrio,anchee pesodel corpo
al di sopra del centro dei pedali, schiena
leggermente arrotondata.

Combinazione in salita

Salita con cambi di pendenza, combina-
zionedei movimenti4 e s.Ladifficolta con-
siste nel modificare la posizione delle ma-
ni una dopo l'altra senza perdere il contat-
toconilmanubrio.Maniin posizionelarga
osul manubrio a seconda della pendenza.
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Seated Climbing

Simula uno sprint all’arrivo. Dalla posizio-
ne1disporre le manilarghe ed aumentare
la resistenza. Quando la cadenza diminui-
sce passare alla posizione in piedi con le
mani sul manubrio. Lo sprint durada 8 a1
secondi.

Scattoinsalita

Scatto in salita; iniziare dalla posizione s,
conl'aumentodellaresistenzamantenere
la stessa cadenza. Tecnica riservata ai piu
esperti. Posizione delle mani sul manu-
brio.

Standing Climbing
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