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Forme di allenamento della forza

Il mercato del benessere

«Oggifaccio qualcosa per me stesso e me ne vado in palestral». Questa frase

puo voler dire molte cose. Importante e scegliere il tipo di allenamento che meglio si addice ai
propri bisogni. Ralph Hunziker

(DI~

Circuit training —

il giro della forza

Perché? Secondo I'obiettivo voluto (che determina
scelta, durata e dinamica degli esercizi e delle pause)
si possono migliorare la forza generale, |a velocita, |a
resistenza, o la coordinazione.

Cosa? Silavora alle diverse stazioni una dopo I'altra.
Come? Spesso il circuito viene svolto come allena-
mento a stazioni i cui esercizi non sono specifici per
uno sport. Vi € un’alternanza tra tensione e rilassa-
mento. Come detto la durata del carico e delle pause
dipende dall’'obiettivo e dall’effetto che sivogliono ot-
tenere. Il circuit training originariamente prevedeva
esercizi per tuttiil corpo (braccia, gambe, dorso, parte
superiore del corpo), ma secondo l'obiettivo che si
vuole ottenere gli esercizi possono essere adattati al
pubblico cui é rivolto.

Che ha di speciale? Permette che si allenino contem-
poraneamente atleti/atlete di livello diversoin quan-
toil carico € individualizzato. Gli esercizi possono es-
sere variatioppure adattatialla relativa fase della sta-
gione.

Fithess —

a suon di musica

Perché? Miglioramento della mobilita articolare ge-
nerale, delle capacita di forza e di resistenza.

Cosa? Gli esercizi vengono eseguiti a suon di musica
seguendo le indicazioni dell’istruttore.

Come? Listruttrice esegue gli esercizi (preferibilmen-
te su una piattaforma elevata) e i partecipanti la imi-
tano. La struttura della seduta prevede una parte ini-
ziale basata su vari tipi di saltelli e di corsa, cui fanno
seguito esercizi diallungamento e diirrobustimento.
Alla fine troviamo una fase di defaticamento. La mu-
sica deveesseresceltain modotale daessereadattaa
ciascuna fase (battiti al minuto, deve essere attuale,

eccitante oppure tranquillizzante, ecc).
Che hadispeciale? Essendofacile daorganizzare per-
mette la partecipazione di molte persone.

Aqua fithess —

allenarsi al bagnato

Perché? Miglioramento della forza e delle capacita di
resistenza generali.

Cosa? Servendosidiattrezziausiliarivengono esegui-
ti esercizidiirrobustimentoin acqua.

Come? La resistenza dell'acqua viene sfruttata per
svolgere esercizi di forza. Gia agitare le gambe in ac-
qua puo rappresentare uno sforzo notevole. La forma
pitinota é la suaesecuzione con un giubbotto apposi-
to. Spesso, sul bordo della piscina, I'istruttrice mostra
gli esercizi che debbono essere eseguiti.

Che ha di speciale? Si tratta di una forma di allena-
mento che non sollecita le articolazioni, per cui rap-
presenta una alternativa reale non solo per persone
anziane,in sovrappesooinfasediconvalescenzae rie-
ducazione. Se viene organizzata prevedendo molte
varianti e vari attrezzi (allenamento a stazioni, bilan-
cieri «acquatici», piattaforme per lo step) puo essere
molto divertente.

Muscle pump —

la novita nell'aesrobica

Perché? Serve a migliorare |a resistenza allaforza e la
capacita di coordinazione.

Cosa? A tempo di musica e seguendo le istruzioni di
chi dirige l'allenamento i muscoli sono sollecitati a
fornire elevate prestazioni di resistenza.

Come? Si lavora con un bilanciere lungo, il cui peso
viene scelto dal partecipante stesso, dopo avere rice-
vuto istruzioni preliminari. Con esso si eseguono sol-
levamenti, trazioni ed alzate sopra la testa. La scelta
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degli esercizi viene fatta in modo tale da garantire al
tempo stesso divertimento ed una sollecitazione del-
la coordinazione.

Che hadispeciale? Viene scelto un pesodel bilanciere
piuttostoscarso, tale da permettere un maggiore nu-
merodiripetizioni.Silavoraalmenoquattrominutisu
ogni muscolo. |l ritmo dell'esecuzione viene variato.

Lallenamento propriocettivo —

tra forza e coordinazione

Perché? Miglioramento della coordinazione inter- ed
intramuscolare e della forza.

Cosa? Combinazione tra l'allenamento della forza e
della coordinazione.

Come? In questa forma di allenamento vengono sol-
lecitati i propriocettori (fusi muscolari, fusitendineie
recettori articolari) soprattutto delle estremita infe-
riori. Gli esercizi di forza su una superficie instabile
vengono eseguiticombinandolisempre con la stimo-
lazione degliorganidi senso:il sensodel tatto (super-
ficie d’appoggio dei piedi); senso della vista (con gli
occhi aperti/chiusi) ed il senso cinestetico (reazioni
allirregolarita del terreno). Ad esempio, piegamento
degliartiinferiori su un pallone medicinale.

Che ha di speciale? Non basta essere forti. Importan-
te € riuscire ad utilizzare razionalmente la forza con
un controllo preciso dei movimenti.

Lallenamento ad indirizzo tecnico -
il massimo di precisione

Perché? Miglioramento delle capacita specifiche di
forza.

Cosa? Gli esercizi di forza vengono adattati alla coor-
dinazione dei movimentidiuno sport e quindi diven-
tano piu specifici.

Come? Gliesercizivengonosceltiinmodotale cheilo-
ro movimenti corrispondono per quanto possibile a
quelli di uno sport specifico. Ad esempio, se si stacca
conunsoloarto,anchel’allenamento dellaforza deve
interessare un soloarto.Cosi non viene migliorata So-
lo la forza, ma contem poraneamente, anche la tecni-
ca.

Che ha di speciale? Per i movimenti specifici di uno
sport la sola forza massima non basta. Ma, se la forza
riesce ad essere impiegata in una esecuzione tecnica-
mente corretta, si raggiungera un effetto notevol-
mente maggiore. m
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Quali sono le discipline in pole position?

LASVZ & I'associazione che propone attivita in oltre 8o
sport ai 34 000 studenti dell’Universita e del Politecnico
di Zurigo.ll suo Direttore, Kaspar Egger, ci parla delle nuo-
ve tendenze del fitness.

Il settore delfitness é ogni anno travolto da nuove proposte; aqualicon-
dizionideve rispondere la proposta di una nuova attivita per essere am-
messa nel programma dellASVZ? Kaspar Egger: Deve rispondere a diver-
si criteri. Naturalmente vi deve essere una certa domanda prima che la
nuova «disciplina» possa essere integrata nel programma. Deve avere
unsensodal puntodivistasportivoedessereadatta ad uno sport indiriz-
zato a tutti. Perché nellASVZ affluisce un pubblico numericamente no-
tevole. Infine la nuova proposta deve rispondere anche a criteri organiz-
zativi (spazi, materiale, personale) e finanziari.

La concezione dello sport che abbiamo nella ASVZ é molto ampia. Per noi
ne fanno parte, ad esempio, anche il rilassamento, il senso del corpo e il
sentirsi bene. Questo settore ancora non gode di quel consenso che au-
spichiamo. Tuttavia lo vogliamo proporre da un punto di vista globale.
Lampiezza delle proposte é sicuramente un motivo del nostro successo.

DieciannifanellASVZ cisiallenava in altro modo. Come é cambiata I'of-

fertain questo periodo? Un’inchiesta svolta nel 2000 ha mostrato che i
partecipanti ricercano, sempre piu, il piacere, l'esperienza vissuta perso-
nale ed il senso del corpo. Prima erano piui importanti la gara ed il risul-
tato. ll trend va verso uno sport individuale,accompagnato dalla musi-
ca ed animato. Naturalmente cio influisce notevolmente sulla nostra
proposta, non solo dal punto divista dei contenuti e delle infrastrutture
(impiantidiallenamento), ma anche per quanto riguarda gliorari(aper-
tura nei fine settimana) ed i costi (attrezzature moderne, assistenza).

Quali sono i best-seller della stagione? Al primo posto cé sempre l'alle-
namento di fitness con la musica, il cosiddetto «Kondi», il prodotto ori-
ginario dellASVZ, che interessa circa un terzo degli 800 ooo frequenta-
toriannuali.Un altroterzo é dato dalla pratica individuale dello sport,ed
infine l'ultimo terzo é quello degli altrisport con attivita di allenamento,
corsie stages.

Nel settore del fitness e della resistenza alla forza attualmente gli hit
sono le classi di indoor cycling e Rowing, Muscle Pump e Body Combat;
tutte forme di attivita che vengono svolte con la musica.

Ci sono motivi per i quali un’attivita non viene proposta, o 'ASVZ seque
ognitendenza? Si capisce subito quando unattivita é di scarsi contenu-
ti e per questo non entra tra le proposte. Pero il pubblico al quale ci rivol-
giamo, che é composto per lo piti di coetaneie relativamente giovane, ha
il diritto di confrontarsi con le varie tendenze. Queste vengono accetta-
te, studiate criticamente e sempre adattate alla situazione specifica del-
IASVZ. Oppure create da noi stessi come, mostrano bene, ad esempio il
«Kondi», la Staffetta-SOLA, e I'indoor Rowing (allenamento all'ergome-
tro a remi) con la musica.

_ Kaspar Egger ¢insegnante d'educazione

fisica e lavora da 28 anni all’/ASVZ, che dirige da dieci
anni.
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enuiu unche con le taglie grandi.
o Bretelle regolabili.

® La posizione ravvicinata delle bretelle
sulla schiena ne impedisce lo scivola-
mento.

eer ch/’f

” ORDINAZIONE con dirito di restituzione entro 10 giorni

Per determinare la misura del reggiseno:

La misura viene determinata dalla circonferenza del
torace (al di sotto del seno)!

Articolo Coppe | Misura in cm Colore Quantita | Prezzo unitario Totale h‘:'g'rﬁ::;"ﬁ]" ;:gn'&'liz'g'z‘;ﬁ;if;;:h tel seno
Tri-action workout ~ |B bianco Fr. 45— Ditfetenza
Tri-action workout | C hianco Fr. 45— Gire o }; E$ ¥ Egjs
Tri-action workout | bianco Fr. 45— ~ Circonferenza forae 19 1y — .y
Tri-action workout ~ |E bianco Fr. 49— =

Partecipazione alle spese di spedizione Fr. 4.90
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