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A giuste
dosi

Intensité dellosforzo // Èmolto utile
formula re chiara mente in quale ambito del

processo di apprendimento si desidera
focalizzare I'attenzione durante ogni fase del la

lezione.Variare l'intensité del caricofavorisce
la predisposizione psicologica aIl'apprendi-

mento e alle prestazioni.

Stimolare al meglio
«mobile»: quale importanza attribuisce alia ritmizzazione nella

pianificazionedell'allenamento? Adrian Bürgi: la ritmizzazionecon-
tiene un principio di base biologico. I ritmi e i cicli.come ad esempio
il giorno e la notte o le stagioni, contraddistinguono l'ambiente in

cui viviamo e influiscono su ogni ambito délia nostra vita. Anche

nell'allenamentosi trovano numerosi aspetti psicologici che seguo-
no una regolarità naturale analoga.

Ouali sono? I processi di adattamento seguono dei ritmi ben defi-

niti e fra questi figura ad esempio la supercompensazione. Suddi-

videndo lo sforzo in vari periodi (ad esempiotre settimane di sforzo

crescente.seguiteda una settimana di sforzo decrescente) puôcon-
tribuire ad incrementare in modo efficace la prestazione. Da notare
che l'aumentodi quest'ultima si verifica nella fase di récupéra e non

in quel la in cui viene profuso lo sforzo maggiore.Oltre a quello délia

supercompensazione,esistono anche diversi altri principi di allena-

mento, i quali servono a valutare correttamente il ritmo dell'evo-

luzione délia prestazione. È suIla base délia periodizzazione délia

crescita dello sforzo, del rapportofra sforzo e récupéra odell'adatta-
mento e délia variazionedegli stimoli prodotti daU'allenamentoche
si possonostrutturareedirigeretali processi.



Dossier // Lezioni con ritmo

* Gli stessi esercizi possono essere eseguiti
con più o meno forza, numéro di ripetizio-
ni e di serie o a ritmi diversi (intensité del

novimento). Il numéro del le ripetizioni
dell'esercizio in una determinata unità di

tempoeil rapportafra laduratadellosforzo
e quella del recupero consentono di variare
l'intensité deU'allenamento.

Messa in moto
Creare le premesse sensomotorie adegua-
te. Eseguire gli esercizi con uno sforzo mi-
nimo ma con la massima concentrazione

permette di percepire concretamente e di

sviluppare le sensazioni fisiche desiderate.
H processodi apprendimentotrae beneficio
dal benessere fisico e dalle sensazioni
provocate dal movimento.
Verifica dei risultati: i movimenti risultano
più sciolti e leggeri.

Esercitare il movimento e la postura
Insegnare gli elementi tecnici principali. Le

informazioni vengono elaborate e appro-
fondite se sono messe in relazionea quanto
gié vissuto e memorizzato. In questo caso,

10 sforzo profuso è leggermente maggiore
rispetto alla fase precedente. In tal modo,
11 benessere e le sensazioni provocate dal

movimento vengono sviluppate ulterior-
mente.
Verifica dei risultati: le nuove informazioni
ricevute sono messe in pratica in modo di-

namico.

Fornire prestazioni elevate
Le prestazioni in ambito condizionale-ener-

getico vengono aumentate con determinate

variazioni degli esercizi. L'intensité del

movimento viene regolata sulla base dello

sforzo profuso e del livello di prestazione

personale.
Verifica dei risultati: in questa fase délia

lezione, l'intensité dello sforzo puo essere

incrementata considerevolmente.Tuttavia,

non appena la qualité del movimento do-

vesse risentirne si consiglia di ridurne
l'intensité.

Collegare e mettere in pratica
Collegaretutti gli elementi appena acquisiti
ed intégrarli,ad esempio, in una rappresen-

tazione.Ridurre leggermente l'intensité dello

sforzo rispetto alla prestazionefornita.
Verifica dei risultati: le informazioni
elaborate possono essere applicate anche in

situazioni più complesse.

Defaticamento
Le misure atte a rigenerare e a riportare il

corpo alla calma agevolano il processo di

rilassamento sia fisico sia mentale e com-
pletano la lezione.

Verifica dei risultati: l'espressione del viso è

rilassata e la respirazioneè più tranquil la.

Fra tensione e rilassamento
Se, durante una lezione, i vari elementi délia

prestazione vengono collegati fra di loro

in modo armonico si créa un'atmosfera che

stimola il processo di apprendimento. Una

lezione veramente efficace è caratterizzata
da uno stato d'animo collettivo contraddi-
stinto da un certo equilibrio fra tensione e

rilassamento. //

Cosa provoca lo sviluppo delle capacité tecnico-coordinative? I prin-
cipi deU'allenamento hanno una validité globale e possono essere

integrati nell'insegnamentotecnico.L'acquisizionedi aspetti tecnici

passa, in buona parte,attraversodei processi neurobiologici.Grazie
alla ricerca cerebrale, oggi sappiamo che durante il sonno le nuove
informazioni assimilate vengono spostate da una parte all'altra del

cervello. E questo dimostra una volta di più l'importanza delle fasi di

recupero in ambito di apprendimento. È in questi momenti, infatti,
che si verificano i processi di elaborazione e di connessione.

I principi deU'allenamento sembrano dunque essere il perno délia
lezione di educazione fisica... Per me, pianificare e dirigere un al-

lenamento significa improvvisare in modo intelligente sulla base

dei principi di allenamento. Sono convinto che non esistono segreti
in questo ambito. Ouando qualcosa va storto e non si ottengono i

risultati auspicati, nella maggior parte dei casi la causa è un'inos-

servanza del ritmo, da ricondurre ad esempio ad una mancanza di

periodizzazione e di cambiamentodi stimoli o ad un sovradosaggio
dei carichi.

In che modo si puo valutare l'evoluzione délia prestazione dal punto
divista délia conduzionedi un allenamento? Una simile valutazione

dovrebbesempreessereeseguitatenendo in considerazione il ritmo
acui evolvonogli atletie la fase di allenamento in cuici sitrova.l
processi di adattamento non seguono un cammino lineare.Optare per
la stesura di un rap porto durante l'allenamento puôaiutarea capire
tali processi. È la pianificazione che créa la struttura e le valutazioni

deU'allenamento. I test permettono di formulare delle affermazioni
sul cambiamentodel livello di prestazione.

Esistono ulteriori aspetti signifïcatîvi délia ritmizzazione? Si, ad

esempio c'è la motivazionedi apprendimento edi sviluppo positiva.
Agli allenatori spetta il compito di assegnare dei compiti impegna-
tivi, ma assolvibili, che consentono agli atleti di sperimentare le loro

competenze. In questo modo viene stimolata la fiducia nei propri
mezzi e si creano i presupposti adatti per aiutare l'allenatore a pre-
sentare il compito sotto forme diverse, aggiungendovi ad esempio
delledifficolté.Ouesta costruzione reciproca del rapportodi
apprendimento edi insegnamentoè anche una forma di ritmizzazione délia

lezione. La disponibilité mentale di chi si aliéna è un altro aspetto
molto importante.

Aquali collegamenti si riferisce? La ritmizzazione e le variazioni mi-

rate degli stimoli deU'allenamento non sono importanti soltanto
dal profilo dello sviluppo psichico, bensi anche da quello délia

disponibilité mentale. L'adattamentocontinuo a nuovi compiti, corne

pure l'alternanza fra fasi di tensione e di rilassamento esigono e

risvegliano la concentrazione di chi si aliéna.Ouanto più riusciamoa
stimolare la disponibilité mentale degli atleti,ta nto più sa ré elevata
la qualité del loro processodi apprendimento e di allenamento. //

> Adrian Bürgi è responsabile déliaformazione
degli allenatori di Swiss Olympic.

Contatto:adrian.buergi<s>baspo.admin.ch

mobile 4| 06



3 mobileclub // Offerte

nimm
Cuscino adariaMOBILO,blu,con logo«scuola in movimento»:
(prezzo pubblico Fr. 48.-):

Numero _ cuscini ad aria MOBILO

Péri lettori di «mobile» Fr.38.--/pezzo,a partireda 6 pezzi Fr.33.—/

pezzo.a partireda 12 pezzi Fr.28.-/pezzo(IVAcompresa) + Fr.9

spese di spedizione

CD Giochi di movimento in musica
(L'offerta è validafino allafine di settembre)

membri mobileclub Fr. 20.- +spese di spedizione
non membri mobileclubFr.25.30 + spesedispedizione

Borsa «mobile»
membri mobileclub Fr. 88.— (IVA inclusa) + spese di spedizione
non membri Fr.io8.-(IVA inclusa) + spese di spedizione

Cognome

Nome

Indirizzo

CAP/Località

Telefono

E-mail

Data efïrma

Si, mi abbono a «mobile»

Desidero sottoscrivere un abbonamentoannualea «mobile»
eaderireal mobileclub (Svizzera: Fr.57.-/ Estera:46.-)
Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»

(Svizzera: Fr. 42.-/ Estera: 33.-)

Desidero un abbonamento di prova (3 numeri per Fr. 15.-/14.-
Sonogià abbonato alla rivista «mobile»edesiderodiventare
membrodel mobileclub F r. 15a M'a n n o).

Cognome

Nome

S
1 m

ï
fa* U

VISTA Wellness // Un cuscino multiuso

Secercate un accessorio per aliéna rvi che sia poco ingombrantee
polivalente, che sia in grado di sollecitare le vostre capacità di forza,

equilibrio e coordinazione, abbiamo cid che fa per voi! Si chiama

«Mobilo»,ed è un cuscino ad aria multiuso che vi permette di muo-
vervi a scuola.al lavorooa casa rimanendo...seduti.

Nell'ambito délia campagna «scuola in movimento» condotta
dall'Ufficiofederale dello sport di Macolin abbiamo creato un cuscino

ad aria «Mobilo» con il logo «scuola in movimento» (diametro 36

cm, colore blu). Approfittate subito deU'offerta destinata ai lettori
di mobile!

Ordinazione: spedire il tagliando a lato alla direzione del mobile-
club. Delia fornitura e délia fatturazione si occupa la ditta VISTA

Wellness SA, 2014 Bôle, telefono 032 841 42 52, fax 032 841 42 87,

e-mail: office@vistawellness.ch

#

CD // Giocare in musica
J' /if!* ÜL

Sono ormai lontani i tempi in cui il docente di educazione fisica

batteva il tempo délia lezione con l'ausilio di un semplice tambu-
rello. Fred Greder, docente presso la Scuola universitaria dello sport
di Macolin, ha realizzato un CD in cui ha raccolto 15 nuovi giochi di

movimento in musica. Attraverso delle situazioni concrete, questi

giochi (trenino, giochi di coppia.staffette, ecc.) invitano il corpo e la

mente ad esprimersi liberamente, avvolgendo i bambini in un uni-

verso magico di suoni e di ritmo. Il principale pubblico destinatario

sono gli alunni di scuola elementare, tuttavia l'offerta si rivolge an-

chea bambini piùgrandicelli.

Indirizzo

CAP/Località

Telefono

Borsa «mobile» // Bella, sportiva,
alla moda

E-mail

Data efirma

Da inviare per posta o per fax a:

Redazione «mobile», UFSPO, CH-2532 Macolin
Fax: +41(0)323276478

www.mobile-sport.ch
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Il disegnoorigina le, icolori glamour, la capien

za importante e la struttura resistente vi sp'n

geranno quasi senza accorgervene ad utilizerÊ

questa borsa quotidianamente e per quals^5'

tipo di attività. Anche la nostra modella d'ecce

zione, Bettina Deila Corte Locatelli, non pu° P|lJ

lia
fare a meno di questo accessorio sportivo e a

moda.

Fr.88-membri del mobileclub,
Fr.108.-non membri.
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