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Allenamento di tenacia-forza per lo sciatore di fondo,

durante la stagione

Ulrich Wenger

(NdR: il termine tedesco <«Kraftausdauer» pone alcuni problemi di tra-
duzione. Secondo le definizioni dei nostri manuali G+S, esso pud es-
sere inteso come resistenza locale o tenacia locale. L'autore di que-

Perché lo sciatore di fondo dovrebbe praticare regolar-
mente un allenamento di tenacia-forza anche durante la
stagione invernale?

Ammesso che un allenamento sensato e progressivo di te-
nacia-forza & stato praticato «a secco» durante il periodo
estivo, ci sono numerose ragioni per proseguirlo durante
I'inverno:

1. Una delle due componenti della tenacia-forza & la for-
za. Secondo le nozioni fisiologiche, senza allenamento
adeguato, la forza diminuisce gia dopo due settimane.
Cio significa che bisogna praticare almeno un allena-
mento di conservazione per mantenere il livello acquisi-
to durante I'estate.

2. |l solo allenamento sugli sci non & sufficiente a mante-
nere il livello di prestazione in tenacia-forza. Cio & vero
in particolare per le prime settimane di lavoro sulla ne-
ve, sulle lunghe distanze un ritmo piuttosto lento non
stimola abbastanza la tenacia-forza. Ecco perché, du-
rante questo periodo, bisognerebbe compiere almeno
due sedute di allenamento della tenacia-forza (vedi
esempio).

3. A causa della spinta piuttosto prudente e i movimenti
allungati effettuati in scioltezza (anche con interval-trai-
ning sugli sci e in salita), I'allenamento con gli sci su
neve polverosa non basta a mantenere la tenacia-forza
(esplosivita della spinta e dei movimenti) necessaria in
condizioni di neve «da Klister».

Specialmente in queste situazioni bisogna pensare a
un allenamento adattato di tenacia-forza per il mante-
nimento del livello di prestazione.

4. Oggigiorno, il materiale nuovo (sci) e le piste di gara
preparate a macchina esigono una maggiore presta-
zione in fatto di tenacia: ritmo piu rapido, spinta piu
potente, impegno piu pronunciato del tronco. Non pos-
siamo quindi permetterci di retrocedere (perdita) nella
nostra capacita di tenacia. Facessimo soltanto dell’alle-
namento sugli sci, rischiamo appunto questa perdita
(cfr. p. 2 e 3).

Per contro questo rischio viene diminuito con la pratica
di un allenamento appropriato di tenacia-forza anche
durante la stagione sugli sci; ci sara quindi possibile,
oltretutto, controllare il livello di prestazione nei con-
fronti di quello estivo.

5. Numerosi corridori (anche di squadre nazionali) hanno
problemi con la schiena. Questo prova che lo stato
della muscolatura dorsale (sviluppo e livello d’allena-
mento) spesso non & all’altezza delle esigenze. Infatti
I'impegno del tronco & aumentato come pure il lavoro
di spinta dei due bastoni. D’altro canto non & ancora
stato chiarito I'effetto di catapulta del nuovo sci in ma-
teria sintetica sulla schiena affaticata: invece di poter
utilizzare questo effetto, abbiamo, in caso di fatica, un
piccolo colpo alla schiena ad ogni passo.

Durante il soggiorno nel nord della Svezia, nell’aprile del
1975, ho potuto constatare personalmente come le squa-
dre della DDR (uomini e donne) e della Cecoslovacchia
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sto articolo lo impiega nel senso di forza ma nel contesto della tena-
cia, altro fattore primordiale di condizione fisica. Per evitare perifrasi
utilizzeremo il termine «tenacia-forza»)

inserissero sempre, fra severe gare e allenamenti su lun-
ghe distanze, delle sedute di tenacia-forza.

Anche la squadra statunitense pratica regolarmente l'alle-
namento di tenacia-forza durante tutto l'inverno.
Inversamente, € penoso constatare che un corridore elve-
tico ha lasciato prematuramente la squadra, scoraggiato
dal fatto che gli era stato sconsigliato I'allenamento di
tenacia-forza.

Le brevi corse a intervalli in salita, gli scatti a piedi, o a
piedi con i bastoni, costituiscono un eccellente allenamen-
to di tenacia-forza.

Corridori come Demel, Kalin, i polacchi e i sovietici ricor-
rono costantemente a questo mezzo durante la stagione
per mantenere il loro livello di capacita o anche per mi-
gliorare ancora un po’ la loro forma (la velocita del fondi-
sta non & altro che tenacia-forza).

Non bisogna disdegnare inoltre il lavoro di tenacia-forza

‘quale alternativa. Numerosi corridori della squadra nazio-

nale, affaticati dalla monotonia dell’allenamento sugli sci,
hanno ritrovato la gioia dell’allenamento e migliorato le
prestazioni, dopo alcuni giorni di lavoro di tenacia-forza
unicamente a piedi.

Esempio di un allenamento invernale
di tenacia-forza

L’esempio che segue mostra come, d’inverno e con mezzi
molto semplici, si pud concepire un allenamento di tena-
cia-forza.

Si tratta di una specie di allenamento a stazioni con una
serie di esercizi per le braccia e il tronco, la muscolatura
del tronco e per le gambe (ginocchia e caviglie). Fra le
stazioni & importante utilizzare le pause per degli esercizi
di scioglimento.

Il dosaggio degli esercizi & semplice: si aumenta o il nu-
mero delle ripetizioni o il carico (peso/altezza del salto).

1l controllo del livello di prestazione & dato dal confronto
con le prestazioni massime registrate d’estate con gli stessi
esercizi.

Seduta d’allenamento (conservazione) di tenacia-forza

55 minuti circa

Livello di prestazione (esigenze) per juniori élite o anche
per seniori élite.

— 15 minuti riscaldamento

Corsa, ginnastica (scioglimento, elongazioni, mobilita)
ed esercizi specifici di sci di fondo: passo alternato,
spinta dei due bastoni ecc. ‘

— 9 stazioni con esercizi di tenacia-forza

3 minuti a ogni stazione con 1 minuto di pausa per il
ricupero con esercizi di scioglimento.



. Movimento alternato delle
braccia con grande impegno
di ‘forza. Camere d’aria dop-
pie o triple, attrezzo Tri Fit,
puleggia.
6 trazioni — riposo — 6 tra-
zioni — riposo — 6 trazioni
ecc.

Lavoro degli

addominali con

flessioni del

tronco, partenza : /
sul dorso, Vi

gambe flesse

non fissate.
15 — riposo —
10 — riposo —

15 — riposo ecc.

. Estensione delle ginocchia e
delle caviglie, con compagno
— carico. A cavalcioni sulle
spalle o sulle anche di colui
che esegue [I'esercizio, il
compagno mantiene I'equili-
brio appoggiando le mani al
muro.
Leggera flessione delle gi-
nocchia, poi vivace estensio-
ne completa delle ginocchia
e delle caviglie alzandosi sul-
I'estrema punta dei piedi.
— 10 estensioni su 2 gambe
— riposo: il compagno si
esercita
— 5 estensioni su ogni gam-
ba (5Xsin. e 5Xdes.)
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— riposo: il compagno si
esercita i
— 10 estensioni su 2 gambe

- ecc. :

Flessione — estensione delle braccia, in appoggio fac-
ciale con diverse varianti.

— 5in avanti e 5 indietro: le spalle descrivono un gran-
de cerchio in avanti (indietro) durante una flessio-
ne — estensione

— riposo

— 20 flessioni — estensioni normali (dita girate in avan-
ti, gomiti vicini al corpo)

— 15 flessioni — estensioni in' appoggio dorsale.
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Inavanti 1 5 2 3 —_ 4
4 < 3 «— 2 «— 1 Indietro
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Estensioni dorsali

Sul ventre, su una panchina o un tavolo, piedi tenuti da
un compagno.

— Raddrizzarsi 20 volte fino all’orizzontale

— riposo: il compagno si esercita

— 10

— riposo

— 20.
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6. «Step-up» con sacco di montagna carico

Sgabello alto poco meno del ginocchio. Peso del sac-
co: 1/4 del peso del proprio peso. Posare la gamba si-
nistra sullo sgabello e, senza l'aiuto della destra, ele-
varsi con estensione completa del ginocchio e della
caviglia fin sulla punta del piede sinistro, e ritorno.

— 20 su una gamba poi o
20 sull’altra

— riposo e

— 10 su ogni gamba _
-— riposo
— 20 su ogni gamba.
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7. Trazione delle braccia
con lelastico
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3 min. senza interruzione: - /
alternato, spinta con 2,
passo di uno variando.
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8. Remare

Seduti, gambe unite e tese
a rasoterra, braccia tese in
avanti: -

— flessione-estensione o o
delle braccia e delle f & F
braccia e delle gambe P
simultaneamente, i piedi
non toccano il suolo.
20 — riposo — 20 —
riposo — 20.

Diverse variazioni: in

avanti, indietro, a lato, “ f

su una gamba, su 2, so- \\ | 7

pra (o sulla) panchina, [l I - r\ l 1

senza interruzione. (

— 1 minuto — riposo — 1 minuto

— concludere con 5 minuti di corsa sciolta, di ginna-
stica di scioglimento, di esercizi respiratori per ri-
tornare alla calma.

9. Saltellare j m

Questo esempio di seduta di tenacia-forza pud essere ade-

guato all’'etd o al grado di capacita, come pure allo scopo

dell’allenamento: conservazione o miglioramento. Si potra

quindi variare il numero delle ripetizioni o il carico a ogni

stazione:

— ripetizione di 3 stazioni (tronco/braccia — tronco —
gambe)

— durata delle pause (piu lunghe piu brevi)

— scelta di altri esercizi secondo le condizioni e gli im-
pianti.
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