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L'allenamento della
resistenza per ogni sport
Per gli uni è una vera gioia, per a Itri un tormento: l'allenamento della resistenza suscita

sensazioni diverse e spesso viene associato con il divorare chilometri a piedi od in bicicletta.Ouesto
inserto praticofornisce alcuni stimoli per un allenamento della resistenza intensivo e ricco di

variazioni, in vari sport.

RolfAltorfer, Riccardo Bonfranchi, Adrian Bürgi, Daniel Eisenring,

Ralph Hunziker, Marcel K. Meier, Pierre-André Weber, Jon Wehrlin

Foto: Daniel Käsermann

In
tutti gli sport, dal principiante al I'atleta junior che vuolerag-

giungere risultatifino a I I'atleta di punta,un buonsviluppodel-
lecapacità di resistenza rappresenta il presupposto principale.

Negli sport di resistenza e di lunga du rata, come il ciclismo, le corse

di fondo dell'atletica ed il triathlon,questofattore rappresenta
la componente più importante della capacité di prestazione,

mentre negli sport individuali, nei giochi sportivi individuali e di

squadra,molto impegnativi dal puntodi vista tecnico e tattico,è
il fattore che garantisce la stabilité delle prestazioni.

Tutti debbono allenare la resistenza
L'allenamento della resistenza,grazie ai suoi effetti positivi sulla

salute, va consigliato a tutti, a prescindere da età e sesso. I bambini

e gli adolescenti mostranogli stessi adattamenti degli adul-
ti. Perô, occorre che la forma e l'intensité dell'allenamento siano

adattateai presupposti individuali (été,peso, preferenze,obietti-
vi...).Un allenamento efficace della resistenza deve essere svolto

con regolarità ed in modo adeguato ris petto a I l'été. La fasesensi-
tiva nella quale troviamo la base per lo sviluppo delle capacité di

resistenza, si trova nella prima età puberale e nell'adolescenza

(circa da 12 a 18 anni).

Cosa si trova e dove?
All'inizio dell'inserto pratico verranno trattati i concetti e gli
effetti dell'allenamento del la resistenza (pagina 2). Subito doposa-
ranno spiegate quali sono le diverse possibilité di trasformazio-

nedell'energia e quale è il loro rapporto con la resistenza (pagina
3). A pagina 4, due metodid'allenamentoesei regole aureefomi-
scono una introduzione alia resistenza di base. Affinché l'allenamento

ottenga anche gli effetti voluti vengono forniti suggeri-
menti su I suo control lo (pagina 5). La proposta di un circuitodi
resistenza serve da base per la pratica e viene completato con

esempi specifici per i vari sport e viene illustrato con forme ulte-
riori per alcuni di essi (pagine 6 e 7). Al la fine dell'inserto viene il-
lustrato il cosiddetto metodo di allenamento «intermittente»
(pagine 14e 15).
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ß Inserto pratico
L'arte di reouperare rapidamente
Oualunque cosa sifaccia:correre una maratona, lavorare per molte ore seduti davanti ad

uno schermo,o giocare a golf, è la capacité di resistenza che decide se saremo in grado di farlo in

modo economico e concentrato o se ci stancheremofacilmente.

nnTTiro^

La
resistenza è la capacité di riuscire a mantenere

un certo rendimento per un lungo periodo di

tempo in una attività - malgrado il manifestarsi
délia fatica - e di recuperare rapidamente al suo
termine. Rappresenta una misura délia capacité di op-
porsi alla fatica, importante sia nello sport che nella

vita di tutti i giorni. Non è necessario che il carico sia

Quali sono i benefici?
Gli effetti fisiologici deU'allenamento délia resistenza possono
essere distinti in tre settori:

Maggiore economia metabolica
Non soltanto aumentano le riserve energetiche (glicogeno), ma

migliora anche il metabolismodeigrassi.percui puôessere«bru-
ciata»una percentuale maggioredigrassicon un rendimento più
elevato. In questo modo puôesserefornita una prestazione
maggiore perun periodopiù lungo.

Aumento del volume délia massima capacité di consumo
d'ossigeno
Con il miglioramento del rifornimento di sangue al muscolo (ca-

pillarizzazione) e l'aumento délia massa dei mitocondri - le cen-
trali energetiche délia cellula - viene aumentata la capacité di

consumare ed utilizzare l'ossigeno da parte délia muscolatura.
Puo essere trasportata ed utilizzata una maggiore quantité dios-

sigeno nella muscolatura, per unité di tempo. Percui.si puô lavorare

aerobicamente più a lungo,senza diventare «acidi»,cioè ac-

cumulare acido lattico (cfr. pagina 3).

Miglioramento délia regolazione cardiocircolatoria
Il sistema cardiocircolatorio si adatta con un aumento del volume

del cuore e con un aumento délia gittata sistolica. Cosî, puô
esserefatta affluire nella muscolatura una quantité maggiore di

sangue - e con essa una quantité maggiore di ossigeno - per
unité di tempo. Inoltre migliora anche la capacité di récupéra, in

quantoil sistema cardiocircolatorio si aggiusta moltopiù rapidamente

al cambiamento del le intensité del carico (carico-pausa).

Quali tipi di resistenza esistono?
Il concetto di resistenza deve essere differenziato: oltre alla sud-

divisionein resistenza aerobica ed anaerobica (cfr.pagina 3) èop-
portuno distinguere una resistenza di base (indipendente dallo

sport praticato) ed una resistenza specifica (propria dello sport
praticato). Per quanto riguarda la durata del carico, le capacité di

resistenza comprendono una gamma di du rate che van no da 35 s

(resistenza di breve durata) a più ore (resistenza di lunga durata).
Inoltre, in letteratura,è normale la suddivisionein resistenza alla

forza,alla forza rapida ed alla vélocité. Per questa ragione, quan-
do si svolge un allenamento délia resistenza, non si deve tenere
conto solo délia durata del carico, ma anche délia sua intensité e

délia sua dinamica.

soltanto fisico, puô essere anche di natura psichica,
sensoriale, emotiva. Anche per queste ragioni, un

buonsviluppodellacapacitàdi resistenza rappresenta

unfattoreimportantechecontribuisceal benesse-

re fisico e psichico.

Per ogni sport e nella vita quotidiana
Se non si possiedonocapacité di resistenza, non è pos-
sibile utilizzare efficacemente né la forza né la mobilité

articolare.Una buona basedi resistenza aumenta
la capacité di tollerare i carichi, ha un effetto positivo
su lia psiche e - nelle persone anziane-diminuisce il

rischio di incorrere in malattie cardiocircolatorie. Per

questa ragione è sensato e possibile praticare uno
sport di resistenza, per tutta la vita - naturalmente
adattandoloall'eté.

L'uomo ed il suo motore
Attraverso l'allenamento si migliorano non soltanto
la potenza, ma anche la «capacité» délia prestazione.
Se ci si riferisce alla resistenza,con «potenza» (aerobica

o anaerobica) si intende l'intensité con la quale
puô essere fornito un determinato lavoro. E puô essere

paragonata alla potenza di un motore d'auto. Men-

tre,con «capacité» (aerobica od anaerobica) intendia-
mo la possibilité di fornire un determinato lavoro più
a lungo possibile, paragonabile con la grandezza del

serbatoio di un'auto. Perciô, ciô che viene propagandas

nella pubblicité di chi lafabbrica per convincere

qualcuno ad acquistare un'automobile, vale anche

per le capacité di resistenza dell'uomo: il massimo
rendimento (cioè la massima potenza),con il minimo
consumodi energia!

L'allenamento délia resistenza

protegge daitraumi
Un allenamento aerobico, regolareha un effetto positivo

sul sistema cardiocircolatorio e sul grado di effi-
cienza di tutto l'organismo (cfr. riquadro).Una buona
formazione délia resistenza previene anche i traumi,
in quanto chi si stanca rapidamente mostra meno

I 1

concentrazione e coordinazione e si fa maie più spes-

Le pagine 2-5 sonn state redatte
da Adrian Bürgi.
Indirizzo: adrian.buergi@baspo.admin.ch
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Ogni movimento richiede energia
II corpo, per poterefornire lavoroe realizzare una prestazione, ha bisogno di energia, che pub

produrre servendosi dell'ossigeno (pervia aerobica) o senza ricorrere ad esso (pervia anaerobica).

LJ
intensité del carico stabilisce quale tipo di trasformazione
dell'energia primariamente viene attivato. I carichi prolun-
gati.di intensité da scarsa a mediavengonorealizzati per via

aerobica mentre quelli brevi e intensivi sonoanaerobici.

Aerobicoè salute
L'allenamento nella zona aerobica è caratterizzato da intensité da

scarse a medie e da grande durata (da dieci minuti a più ore). Per

ragioni energetiche e di medicina dello sport, neH'allenamento

giovanileed in quellodirettoa migliorare la salute, a I centra vi de-

veesseresoprattutto losviluppodella capacité di prestazione
aerobica.

Non sempre l'ossigeno è suffidente
Avere il fiatone non è vergognoso ed è normale in molti sport. Si

trattidi unoscattofinaleallafinedi unacorsadifondo,odi unadi-
scesa dalla propria area di rigorea quel la del la squadra avversaria,
odi arrampicarsi su una parete ripida, I'energia necessaria per at-
tività di intensité elevate viene acquisita rapidamente, per via

anaerobica, senza presenza di ossigeno. Una buona resistenza di

base serve a fa re in modo che cid avvenga piùfrequentemente ed

economicamente possibile.

Il lattato rende «aridi»
La trasformazione dell'energia per via anaerobica pud avvenire

con o senza produzione di lattato. Nella cellula muscolare si

produce lattato (acido lattico) se in essa è disponibile troppo poco
ossigeno per la trasformazione dell'energia. L'aumento del la con-
centrazione di lattato (si va in «acidosi») ci costringe a ridurre o

persino ad interrompere il carico.

La trasformazione di energia senza produzione di lattato (alatta-
cida)puöesseremantenutasoloperun periodo breve, da 6aiose-
condi. Un esempiotipico è la corsa sui 100 m. L'adenosindifosfato
(ATP) viene scisso in adenosindifosfato (ADP) ed un fosfato ener-
getico, liberando energia. LATP poi viene ricostituito attraverso il

creatinfosfato (CP) immagazzinato nella cellula muscolare.La
trasformazione dell'energia per una durata superiore ai 6-10 secon-
di avviene con produzione di lattato (lattacida). II glicogeno (che

rappresenta una forma di immagazzinamento dei carboidrati)
viene demolito attraverso I'ATP in ADP, liberando energia e produ-
cendo lattato.

Come il corpo si procura energia
II nostra organismo- a seconda deU'intensità del carico-si puô

procura re energia attraverso diversi substrati energetici:daigras-
si,dai carboidrati,ed in certi casi dalle proteine.dal creatinfosfato
e dall'adenosintrifosfato. Perô puô «bruciare» solo una sostanza

(un carburante): l'adenosintrifosfato (ATP).Tutti gli altri substrati

energetici vengono demoliti per ricostituire I'ATP. II metabolismo
energetico aerobico si svolge nella cellula muscolare (mitocon-
dri). In condizioni estreme (cioè quando le riserve di energia sono
completamente svuotate) I'energia viene prodotta attraverso le

proteine,con laconseguentedemolizioneditessuto muscolare.

Cautela con i giovani atleti
Con i giovani atleti vanno evitati carichi anaerobici-lattacidi di
intensité elevata, in quanto con elevati valori di lattato viene
prodotta una quantité maggiore di ormoni del la crescita che negli
adulti.Ciôprovoca un rallentamentodell'eliminazionedel lattato
e tempi di rigenerazione notevolmente più lunghi.

Quail sono glieffetti dell'allenamento?
L'allenamento puô avere vari effetti a dipendenza dei metodi
applicati cosi come deU'intensità e della durata del carico.

%

Effetto Metodi Trasformazione dell'energia

Sviluppo della

potenza anaerobica

Sviluppo della

capacità anaerobica

Sviluppo della

potenza aerobica

Sviluppo della

capacità aerobica

Metodo intensivo
ad intervalli

Metodo estensivo
ad intervalli

Metodo estensivo

prolungato

Per via anaerobica

Soglia aerobica-
anaerobica

Per via aerobica

Caric° dl a'lenamento ottimale

60 210

Durata deilo sforzo in minuti

^**obile 3102 La rivista di educazione fisica e sport 3
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Due metodi per un solo obiettivo
La du rata, l'intensità e la frequenza con la quale ci si deve allenare dipendono da llo scopo che si

vuole ottenereedal livello attuale di prestazione.Comunque,è importante che l'allenamento sia impostato
in modo ricco di variazioni e multilaterale.

Esistono
due metodi di allenamento per migliorare la resi-

stenza di base.Vanno completamenteevitati carichi troppo
intensivi, che, in molti sport sono opportuni solo in un mo-

mento più avanzato délia stagione.

Il metodo del carico prolungato
Si tratta di un carico continuo, prolungato ad intensité costanti o

variabili. I più adatti per lo sviluppo délia resistenza di base sono
il metodo del carico prolungato estensivo e intensivo, che posso-
no essere utilizzati in tutti gli sport classici di resistenza come le

corse,il nuoto,ilciclismo,loscidifondo,i pattiniin linea,ecc.

Il metodo del carico prolungato estensivo
Intensité uniforme, da scarsa a media per una du rata che - a

seconda degli sport-va da 20 minuti a più ore. La corsa prolungata
è il classico esempiodel metodo délia du rata.

Il metodo del carico prolungato variabile
Intensité da scarsa a media per una durata che-a seconda degli
sport - va da 20 minuti a più ore. L'intensité del carico viene va-
riata in modo programmato:oppure liberamente. Un esempio di

questo metodo è rappresentato dal fartlek (gli atleti variano la

vélocité) o da un allenamento délia resistenza su un terreno col-
linoso (a saliscendi). Lesalite, ledisceseed itratti in piano vengo-
no percorsi con intensité diverse.

Il metodo estensivo ad intervalli
Tipicidel metodo estensivo ad intervalli,oltre alla ripetizione del-
l'alternanza tra carico e récupéra, sono un volume elevato ed

un'intensità che va da scarsa a media. Il récupéra prevede una

pausa vantaggiosa.cioè dopo il carico non si attende di recupera-
re completamente.

La gamma delle sollecitazioni va da un numéro elevato di carichi

con brevi pause (di circa un minuto) a carichi di più minuti con

pause di 2-3 minuti. Gli esercizi vengono eseguiti ad una intensité

da scarsa a media. La regola a urea perla durata delle pause è

quella di raggiungere una frequenza del polsocheva da 120 a 140
battiti. Le pause hanno un'impostazioneattiva (corsa trotterella-
ta, pedalare in scioltezza, ecc.). Gli effetti fisiologici sono rappre-
sentati da una maggiore economia del metabolismo,dal miglio-
ramento délia regolazione cardiocircolatoria, délia capillarizza-
zione e del consumo d'ossigeno.

Se vi è anche un aumento degli impegni di forza (ad esempio,
nelle sa lite) un ulterioreeffettodi allenamento,oltre al migliora-
mento délia resistenza di base è rappresentato da un migliora-
mento delle capacité di resistenza alla forza.

HELVETIA
PATRIA ^ mobile 3|02 La rivista di educazione fisica e sport

Sei regole auree
Non tutti amano correre lentamente per
un'ora. Per questo, l'allenamento délia
resistenza deve essere adattato ai presup-
posti di chi si aliéna (été, peso corporeo,
preferenze...), ed impostato in modo
multilaterale e ricco di variazioni. Con i princi-
pianti, i bambini e gli adolescenti si deve

preferire un allenamento con accento sul

volume piuttosto che sull'intensità.

Se si vogliono ottenere adattamenti del-

l'organismo l'allenamento deve prevede-
re più unité settimanali ed essere svolto

regolarmente. Perciô è necessario un
allenamento di minimo 3x20 minuti alla set-
timana di jogging ad una intensité da

«scarsa» a «media». La produzione d'e-

nergia avviene per via aerobica.

JDal
punto di vista metodologico, per pro¬

cédera verso un carico prolungato si puô
partira da carichi suddivisi per minuti (un

minuto di carico-un min utodi récupéra).

5 Carico e récupéra formano un'unità: il ré¬

cupéra come fattore di prestazione non
deve essere trascurato.

41 contenuti ed i metodi di allenamento
debbono essere variati e periodizzati, perché

un allenamento ricco di variazioni è

piùdivertente.

6 Anche nell'allenamento délia resistenza
all'inizio ed alla fine di ogni seduta vi
debbono essere riscaldamento e defatica-
mento.



Nessun allenamento senza controllo
Chi si aliéna lofa per migliorare od almeno mantenere la sua capacità di

prestazione. Ma chi si vuole aliéna re efficacemente deve conoscere quale è il suo stato
attuale di allenamento e control la rlo regolarmente.

Se
si vuole che I'allenamento sia guidato ed adattato in mo-

do finalizzato, deve essere registrato. Per farlo puo essere
utile tenere un protocollo di allenamento. Per misurare lo

sviluppo della prestazione possono essere utilizzati test o gare in

grado difornire informazioni.

I progressi sono facilmente misurabili
I progressi della prestazione possono essere rilevati in modo

semplice anche in allenamento:

• chi dispone di un orologioda polso.puoeseguireisuoigiri di
allenamento regolarmente,alio stesso livellodi intensité (frequen-
za cardiaca).Chi,alio stesso livello d'intensité,corre o percorre pe-
dalando una distanza maggiore ha migliorato la sua capacité di

prestazione.

• Un rapido ritorno della frequenza cardiaca ai valori iniziali do-

poun carico, permette di afferma re che è migliorata la capacité di

recupero.

Dopo un'analisi (test, gara) dello stato attuale di prestazione,
attraverso un protocollo di allenamento si possono ricavare illa-
zioni suH'allenamento svolto e conseguenze per il periodo
successive.

Ouesti gli argomenti afavoredella tenuta di un protocollo d'à I-

lenamento:

• il successo (sportivo) puô essere posto in relazione con I'im-

pegno che è stato necessario;

• il protocollo di allenamento permette di confrontare I'allenamento

che era stato pianificato con quello realmente realizzato;

• la valutazione del protocollo permette di realizzare confronti
con gli altri anni o periodi di allenamento;

• si possono analizzare,a posteriori, le cause di uno sviluppo po-
sitivoo negativodella prestazioneedare inizioa misure adegua-
te.

Un diario come protocollo di allenamento
In un diariodi allenamento dovrebbero essere registrate la durata e l'intensité dell'allenamento.Inoltre, il rilevamentodifattori biologici
(quantité/qualité del sonno, polso a riposo, motivazione, ecc.) è utile per stabilire precocemente se esistono fenomeni di eccesso di carico.

Settimana n. dal a! H— HM
-.••3S=L ÉÛ

Giorno Lunedi Martedi Mercoledi Giovedî Venerdï Sabato Domenica

Disciplina sportiva

Intensité Molto bassa

Bassa

Media

Elevata

WBÊM Molto elevata

Durata totale Minuti

Volume Chilometri

Descrizione

Fattoribio- Sonno

logici Peso

Pulsazioni a riposo

Motivazione

m-wm Sensazione

mus

Durata totale Minuti —I—
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I circuit! della resistenza
La resistenza di base puôessereallenata in palestra con moltevarianti,sia in generale,che in modo

specifico per u no sport. Se l'allenamento viene eseguito in forma di circuito hail grande va ntaggio che vi

possono partecipare,contemporaneamente,atlete/i od allievi in possesso di livelli diversi di prestazione.

Nell'allenamento
della resistenza alla forza sono note varie

forme di circuiti, nelle quali si lavora alternativamente su

postazioni diverse. Cli esercizi sono scelti in modo tale da

allenare il maggior numéro possibile di distretti muscolari.
Per l'allenamento dei più diversi gruppi di sport, invece di forme
generali di circuito,vengonoeseguiti circuiti specifici.chetengo-
no conto di quali sono le richieste speciali di capacité di resistenza

(alia forza) di unosport.

Esecuzione

• Nelle diverse postazioni si lavora per uno o più minuti con

un'intensità di carico media.

• Più si lavora intensamente nelle varie postazioni, più lunghe
debbono essere le pause (che debbono avere un'impostazione
attiva, il che vuole dire che durante esse ci si deve continuare a

muovere a livelli d'intensité minori). Nel caso di pause più brevi,
l'intensité deve essere regolata verso il basso.

• La successione degli esercizi va scelta in modo tale che non

venga sollecitato più volte di seguito lo stesso gruppo muscola-

re.

Varianti
• Freno:sesi vuole che l'intensité del percorso (il circuito) non di-
venti eccessiva, a I la fine delle postazioni puô essere assegnato un

compito (ad esempio, tretiri a canestro). Ad ogni tentativo sba-

gliato si deve correre un giro supplementäre o eseguire un compito.

La pausa non dovrebbe essere troppo lunga, altrimenti gli
atleti tendonoa lavorare troppo intensamente.

• Mentre gli uni lavorano nelle diverse postazioni, gli altri corro-
no lentamente, liberamente, nella palestra.

• Viene estratto a sorte quanti giri debbono essere eseguiti.

• II percorso viene eseguito in coppia. Uno récupéra, mentre
I'altro lavora.

Giochi di squadra
7. Percorso di corsa con movimenti speci-

fici (finte, «checks» e contrasti,
movimenti laterali ed all'indietro).

2. Corsa a slalom conducendo un pallone
od un puck (calcio, unihockey ed

hockey su ghiaccio) oppure palleggian-
do (pallamano, pallacanestro).

3. Corsa sulla sabbia o su una superficie
cedevole. Adattare la tecnica di corsa
dello sport specifico.

4. Percorso di salti con movimenti specifi-
ci dei vari sport (tiri in tuffo, colpi di

testa,terzi tempi,schiacciate).
5. La lucertola: muoversi in quadrupedia,

mantenendo i glutei/l'addome in

basso, in avanti ed all'indietro.Tutto il

corpo deve essere più vicino possibile
al suolo.

6. Movimenti di rotazione del tronco:
ruotare sacchetti di sabbia o sbarre di

bilanciere nella stazione eretta.

Tennis
7. Salto alla corda a specchio: uno esegue

I'altro lo imita.Su un solo piede,a pie'
pari, in avanti, all'indietro, lateral-
mente.

2. A coppie lanciarsi un pallone da basket
da sopra la testa spostandosi
contemporaneamente sul campo.

3. Uno cerca di stare alle calcagna
dell'altro.

4. A coppie lanciarsi lateralmente un
pallone da pallacanestro.
Variazione: sopra la rete.

5. Corsa su delle linee od a Stella con le

racchette. Lo sguardo è sempre rivolto
verso la rete.

Nuoto
7. Immergersi per prendere un anello od

un altro oggetto (pesante, leggero,
grande, piccolo).

2. Tira re un pallone su un bersaglioda
una determinata posizione in acqua.
Riprendere il pallone da soli e tirarlo di

nuovo.
3. Battuta di gambe con le pinne stando

in piedi in acqua (le mani si trovano

sopra la superficie dell'acqua).
4. Movimento delle braccia a rana seduti

sulla tavoletta.
5. Sul lato lungo della piscina:tuffarsi,

nuotare, uscire dalla piscina, tuffarsi...
6. Jogging in acqua con la «Pool Noodle»

(attrezzo ausiliario per nuotare).

Freno: passaggi precisi, tiro in porta, lanci Freno: eseguire esercizi di destrezza con Freno: durante la pausa restare in acqua
su birilli (clavette), tiri a canestro. una palla sulla racchetta. Eseguire esercizi sul dorso (con la tavoletta sotto i glutei),

di destrezza con due otrepalle. nuotare in scioltezza o lasciarsi trainare
da un compagno.
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1. Salto eon la corda
Saltare con la corda in vari modi: con un solo

piede.al passo.in avanti,all'indietro,divari-

candocontemporaneamente braccia egambe.

2. Corsa a pendolo
Svolgere le corse a navetta seguenthslaldrfftra

paletti eostacoli vari, percorso a forma di otto,
scalini. -=

Vari modi di arrampicarsi edi oscillare (dondo-

larsi):arrampicarsi su degli ostacoli (spalliere),

arrampicarsi lateralmente sulle spalliere,
oscillare alla corda.

5. Quadrupedia
Coprire un percorso in quadrupedia: passare
sotto un tunnel, muoversi come in una ragna

tela, slalom.

3. La pista con materassini
Correre su materassini diversi.Si puô definire

uno stile di corsa perogni tipo di materassino. ^

4. Percorso di salti
Forme di salti consigliati: su una serie di cerchi,

sugli ostacoli, su plinti, salti verso l'alto ed in

basso.

Sport di combattimerito
7. Trasportare il compagno sulla schiena

(Hucke-Pack) per dieci metri.
2. Trasportare il compagno per dieci

metri come una carriola. Il cambiamen-
to dei ruoli puô essere combinato con

una capovolta in avanti. Variazione:
tenere solo una gamba.

3. Nella posizione di piegamento profon-
do sugli arti inferiori saltellare di conti-
nuo e costringere con piccole spinte
sulle spalle il compagno ad eseguire
una capovolta all'indietro.

4. Trasportare il compagno per dieci

metri (afferrandolo per le anche).
5. Afferrare da davanti per il petto il

compagno che si trova in ginocchio e pro-
iettarlosopra le spalle. Ouesti esegue
una capovolta in avanti.

6. Chi si trova sotto cinge con le braccia

l'addome del compagno che sta sopra,
va in una leggera posizione a ponte e

rovescia il partner. Ouindi,cambia di

posizione con il compagno,diventando
quello che sta sopra e viene a sua volta
rovesciato.ecc.

Ginnastica
7. Percorso di salti su ostacoli diversi

(elementi di un plinto, piccoli ostacoli,
palloni medicinali,ecc.).

2. Percorrere una distanza lunga in ap-
poggio prono (ad esempio,con tappeti-
ni sotto ipiedi).

3. Sospensione con gli arti inferiori piega-
ti agli anelli od alla sbarra.

4. Salto su due o più elementi di un plinto
e salto in basso peresercitare l'uscita

dagli attrezzi.
5. Sulle parallele, percorrerle in appoggio

sulle braccia, alla fine scendere,farne il

girotornandoal puntodi partenzae
ricominciaredacapo.

6. Salita aile pertiche e alla corda.

Sport délia neve
7. Percorso di corsa con movimenti speci-

fici dei vari sport (con uno od ambedue

gli arti, scalinate in avanti ed all'indietro).

2. Slalom con combinazioni diverse (ad

esempio,tenendo una palla davanti al

corpo).
3. Percorso con forme diverse di corsa

(in avanti, all'indietro, lateralmente).
4. Percorso di salti con materassini diversi

morbidi o molleggiati e attrezzi ausi-
liari persaltare (tappeti spessi,tappeti
sottili, pavimento, mini trampolini,
ecc.).

5. Percorso con attrezzi (appoggio sulle

parallele,sbarra,arrampicata alla

corda,trampolino,saltare da plinti,
ecc.).

6. Aiternare esercizi statici ed esercizi

dinamici (piegamento sugli arti
inferiori, poi corsa su gradini, piegamento
sugli arti inferiori poi slalom,ecc.).

Freno: provare varie prese.senza proietta-
re il compagno.Oppure,stare supini.chiu-
dere gli occhi e rappresentarsi mental-
mente una combinazione di proiezioni.

Freno: salto alla corda sul trampolino o

su un mini trampolino posto orizzontal-
mente.

Freno: riuscire a stare cinque secondi in

equilibrio su una trave bassa, poi salto in
basso.
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rTTTsYofffe. Inserto pratico
Correre in tutte le salse
Le forme di allenamento délia resistenza che si usa no con i bambini e gl i adolescenti debbono essere

ricche di variazioni ed avere un carattere ludico.Gli esempi che seguono possono essere trasferiti dalla corsa
anche ad altri sport di resistenza corne il ciclismo, il pattinaggio in linea, lo sei di fondo ed il nuoto.

Metodo del carico prolungato
Corsa con stima del tempo
Perché? Esercitareilsensodell'intensitàedel ritmo.

Cosa? I partecipanti percorrono un percorso de-

terminato in un tempo prefissato, oppure
viene assegnato loro il compito di correre

perun certotempo,senza servirsi di un

orologio.

Come? Correndo.con la bicicletta normale od una
mountain bike,con i pattini in linea o nuo-
tando.

Corsa I'uno verso l'aitro
Perché? Esercitare il senso dell'intensità edel ritmo.

Cosa? Due atleti corrono su un percorso circolare
I'uno in direzione dell'altro. Uno lentamen-
te, I'altro velocemente.Ouando si incontra-
no, ripercorrono la stessa distanza. L'obiet-

tivoècheambedue ritorninoal punto di

partenza nello stesso momento.

Variante: rimescolarecontinuamente le coppie.

Metodo del oarico variabile
Corsa sul triangolo
Perché? Esercitare il senso dello sforzo e la capacità

di modificare l'intensità dello sforzo.

Cosa? Due atlete corrono su due triangoli di di-
mensioni diverse.

Come? Un'atleta corre a bassa intensité nel trian¬

golo di dimensioni minorij'altra corre più

rapidamente neltriangolodi dimensioni

maggiori.Si cambia dopo ogni giro.

Variante: chi raggiunge I'altra.

' ' '

Correre e pedalare
Perché? Esercitare il senso dello sforzo e la capacità

di modificare iltipodi sforzo.

Cosa? Due atleti ed una sola bicicletta. Uno corre,
I'altro pedala.esi dannoil cambio regolar-
mente.

Come? L'intensità puö essere variata correndo su

unterrenocondislivelli oppure allungando
od accorciando i cambi.

Corsa a pendolo
Perché? Esercitare il senso dell'intensità e del ritmo.

Cosa? Riuscire a correre la stessa distanza nello
stesso tempo.

Come? Una certa distanza viene percorsa in un

determinatotempo,correndo,con la

bicicletta normale od una mountain bike, con i

pattini in linea o nuotando.Trascorso il

tempo assegnato si ritorna indietro e si

cerca di ripercorre la stessa distanza nello
stesso tempo.

Variante: il percorso di ritorno viene coperto in i,2 0 3

minuti in meno.

L'orologio vivente
Perché? Esercitare il senso dello sforzo e la capacità

di modificare il tipo di sforzo.

Cosa? Due gruppi si confrontano in due diverse

forme di resistenza.

Come? Un gruppo corre una distanza prefissata
(ad esempio,corse ad otto). II tempo neces-
sario perpercorrerla rappresenta quello per
il quale il secondo gruppo puö eseguire
terzi tempi su due canestri da una pa rte e
dail'altra della palestra. Successivamente i

due gruppi si dan no il cambio. Chi ha se-

gnato più canestri dopo il cambio?

Nota: i due gruppi debbono essere del le stesse

dimensioni. II numéro del le corse va scelto in modo
tale che si debba correre peri5 minuti.

8
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Metodo estensivo ad intervalli
Memory
Perché? Miglioramento délia capacité e della po-

tenza aerobica.

Cosa? Dopo un giro il gruppo (compostoda due a

quattro persone) gioca a memory.Ciovuole
dire che debbono essere scoperte due

carte. Se sono dello stesso seme se ne
debbono scoprirealtre due, ecc. Quale gruppo
scopre primotutte le carte?

Come? La corsa sulla distanza puôessereabbinata
con altri compiti (ad esempio,corsa a

slalom, supera re ostacoli). I gruppi debbono

essere più piccoli possibile. I mezzi ed i tipi
di locomozione possono essere diversi
(corsa, bicicletta, monopattino, pedalo).

Biathlon-duathlon
Perché? Miglioramentodella potenza e della capa¬

cité aerobica.

Cosa? Carico ad intervalli con compiti di gioco
supplementari.

Come? Acoppie.ll primoatleta percorrein biciclet¬

ta una breve distanza ed alla fine tira tre
volte a canestro. Ogni volta che sbaglia,
devefaredi corsa un giro di pénalité. II

secondocorre un giro pi ù breve, tira a canestro

e se sbaglia deve percorrere un giro di

pénalité in bicicletta. Al la fine si cambiano
le discipline. 1 mezzi ed tipi di locomozione

possono essere variati (corsa, bicicletta,
monopattino, pedalo).

Gioco dell'oca
Perché? Esercitare il senso dello sforzoe la capacité

di modificare il tipo di sforzo.

Cosa? Esercitarsi in sei postazioni per la resisten-
za (ad esempio,slalom con il pallone,sal-
telli di corsa, terzi tempi,corsa sui gradini,
ecc.) secondo una successione a caso.

Come? Vienetirato un dado ed il numéro che esce

indica.da un lato,su quale postazioneci si

deve esercitare, edall'altrodi quante casel-

ledeveessere mossa la pedina.Nella relati-
va postazione deve essere svolto un compi-
to.

Variante: il dadovienetiratoduevolte.il primo tiro
indica in quale postazioneci si deve esercitare,il
secondo il numéro del le ripetizioni dell'esercizio

previsto perquella postazione.

r.nrsn M mnhilRnluh

è stata redatta
da Rolf Weber, capodisciplina G+S di

atletica leggera.
Indirizzo: rolf.weber@baspo.admin.ch

L'allenamento della
resistenza fra teoria e pratica
Il mobileclub offre ai lettori un corso che si riallaccia al tema
trattato nell'inserto pratico.ln esso la resistenza vieneesamina-
ta sottodue punti di vista; la parte pratica consente di conosce-
re nel dettaglio e di provare il test dei 4x1000 m o varie forme di

gioco e di esercizio per l'allenamento della resistenza, mentre il

bloccoteorico consente di analizzareda vicino la programma-
zionedi unallenamento miratodella resistenza.

Programma: introduzione ai principi di pianificazione, blocco

pratico con terni a scelta. La parte dedicata alla pianificazione
puè essere anche trattata nel corso dell'intera giornata, metten-
do l'accento sulla fa se di realizzazione nella pratica.
Opzioni a scelta: A blocco teorico + test di prestazione.
B blocco teorico + forme di gioco e di esercizio. C giornata
interamente dedicata a pianificazione e realizzazione.
Data:sabatoi6 novembre 2002, dalle 10.00 aile 16.00.

Luogo:Macolin
Costo: per i membri del club Fr.120.-, per i non membri Fr.150.-
(incluso materiale e vitto).
Iscrizioni (con indicazione della formula scelta, A, B o C):

mobilec/ub, Bernhard Rentsch,UFSPO,2532Macolin,telefono
032 242 20 60,fax 032 327 6478, E-mail info@rebi-promotion
(numéro di posti limitato, le iscrizioni verranno considerate in
base alla data diarrivo).
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nrrrft"offe Inserto pratieo
Vivere lo spirito di squadra
A non tutti i giocatori di pallacanestro,di palla-

mano o di pallavolo piace nella stessa misura correre
da soli sul campood in un bosco.Svolgere I'allenamento
d el la resistenza in gruppo è pi ù motivante e stimola
lo spirito di gruppo.

Handicap
Perché? Migliorare la resistenza di baseed ali¬

mentäre la motivazionedei giocatori
meno resistenti.

Cosa? Correre con handicap.

Come? Da 20 a 60 minuti correndo,con la bici-

cletta/mountain bike,con i pattini in

linea, nuotando (tenere conto di presup-
posti quali peso,preferenze,ecc.).GIi
handicapdebbonoesseretali che il gruppo

possa riunirsi dopo circa l'8o% del

percorso.

Varianti:

• i giocatori vengono suddivisi in gruppi a seconda
del le loro capacité edebbono percorrere nello stesso

tempo distanzedi lunghezza diversa.Chi arriva per
primo altraguardo?

• I giocatori percorrono la stessa distanza,ma,viene
assegnato loro un vantaggio di tempo secondo le

loro capacité di resistenza.

Correre alia cieca
Perché? Migliorare la resistenza di base e la comu-

nicazione tra i giocatori.

Cosa? Correrecooperandocon il partner.

Come? I giocatori corrono (20-60 minuti) in

coppia una distanza su un percorso pia-
neggiante (nella quale non esiste il peri-
colodi inciampare).Unodi loro ha gli
occhi bendatievieneguidatodal compa-
gno. Dopo un tempo concordato i due
atleti si danno il cambio. Se possibile, le

coppievannoformatein modotaleche
corrano due atleti che ancora non sicono-
scono molto bene.

Variante: invece che con gli occhi bendati uno corre
con le gambe legate (con un elastico).

Brésil
Perché? Migliorare la resistenza specifica di gioco,

aciclica combinandola con compiti di
natura tecnica.

Cosa? Esercizi di attacco con avversari diversi.

Come? Tregruppida2a 5giocatori perciascun
campo. Il primo gruppo attacca e cerca di

segnare contro il secondo gruppo. Alia

fine il secondo gruppo, a sua volta, attacca

ilterzo.questogioca contro il primo e

cosi via.Si gioca ininterrottamente peris
minuti.Stabilire le regole perdecidere
quando si considéra terminato un attacco.

Variante: quando un gruppo ha segnato, rimane
all'attacco.

Ultimate
Perché? Forma di giocoche migliora la resistenza

specifica di gioco, aciclica.

Cosa? In squadre di piccole dimensioni (da tre
ad un massimodi cinque giocatori) ed in

un campo relativamente grande giocare
ad Ultimate.

Come? Il frisbee deve essere preso in una zona
finale larga circa dieci metri edella stessa

lunghezza della linea difondocampo.
Ogni partita dura 10-15 minuti.Se possi-

bilegiocare informa ditorneo.

Varianti:

• sq uad re che cambiano continua mente (punteggio
perogni giocatore).

• assegnare compiti tattici: il punto conta solo se

tutti i compagni di giocosi trovano nella metà cam-
poavversaria, prima di ogni punto; come minimo
debbono essere eseguiti almeno quattro passaggi.

Questa parte è stata redatta da Rolf

Altorfer, capodisciplina G+S hockey su ghiac-
c\o.Indirizzo: rolf.altorfer@baspo.admin.ch
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Resistenza al bagnato
I nuotatori non contano solo mattonelle.

Forme giocosedi allenamento introduconocambi
evariazione nell'allenamento del la resistenza in acqua.

L'elettrone libera
Perché? Miglioramento del la capacité di resisten¬

za e di adattamento.

Cosa? Giococoncambiamentodi ritmo.

Come? Tutti nuotanoperi5 minuti lungo una
linea o lungo i quattro lati della piscina. È

permesso superarsi. L'insegnante stabilisée,

quando comincia il gioco.che un
nuotatore faccia da «elettrone» libera sia

sul lato lungo sia su quello corto.Gli
«elettroni» sprintano verso il latooppo-
sto etoccano unodei nuotatori che nuo-
tano in quadrato.Ouesti diventa l'elettrone

libera,e l'altro ne prende il posto nel

quadrato.

Varianti:

• per lo sport scolastico:gli «elettroni liberi» non

sprintano, ma eseguono un determinate esercizio,

prima di andareatoccare un altro allievo dall'altra

parte.

• per lo sport competitivo:ad ogni lato viene asse-

gnato uno stile. Chi, ad esempio, viene toccato
dall'elettrone libera mentre nuota a delfino,deve

sprintare a delfino.

Duello
Perché? Allenamentodella resistenza alla rapi¬

dité.

Cosa? Staffetta con da sei a dodici nuotatori.

Come? Due gruppi si fronteggiano sui lati della

piscina. Dopo un tuffodi partenza due

nuotatori di ogni gruppo nuotano uno
incontro a I l'altro. Qua ndo si incrociano,
l'insegnante fisch ia.Ouesto costituisce il

fischiodi partenza per gli altri due nuotatori.

Chi hasuperatoil centra della piscina,

quando i nuotatori si incontrano,
ottieneun punto.Chi ottiene per primo
sette punti?

Varianti:

• per losport scolastico: partenza in acqua.altri-
menti la qualité del tuffodi partenza decide chi

vinceochi perde.

• per lo sport competitivo: per 1'allenamento della
resistenza alla rapidité le staffette sono composte da

dueotreatleti, per 1'allenamento della rapidité da un

numéro maggiore pause più lunghe).

La staffetta brasiliana
Perché? Sviluppodella resistenza aerobica edella

capacité di cooperazione.

Cosa? Allenamento multilaterale della resisten¬

za attraverso una staffetta con esereizi

con il compagno.

Come? Una staffetta è composta da quattro
nuotatori,dei quali due si trovano in

acqua,gli altri a bordo piscina. Il quarto
aspetta dal latoopposto.Si nuota insie-

me, il nuotatore che sta dietro tiene con
le ma ni il piede di quello che sta davanti.
Ouesto esegue la battuta del le braccia,

quello che sta dietro quella con le gambe.
OuandoarrivanodaU'altro lato unodei
nuotatori viene sostituito da quello che è

in attesa.

Varianti:

• per losport scolastico: solo una manodel nuotatore

che sta dietro deve essere continuamente in con-
tatto con un piede di chi sta davanti.

• per lo sport competitivo: combinare nuotate diverse.

Staffetta a coppie
Perché? Sviluppo della capacité di resistenza e

della capacité di adattamento.

Cosa? Allenamento ad intervalli a coppie.

Come? All'inizioambeduegli atleti si trovano
sullostesso lato. A nuota rapidamentetre
vasche mentre B nuota verso l'altro lato
della piscina nuotando in scioltezza.
Mentre A nuota tre vasche, B nepuô
nuota re una in scioltezza, ed alla fine
parte per le sue tre vasche veloci.

Varianti:

• per lo sport scolastico: accorciare le distanze e ad

esempio, nuotareallostesso modo sul lato corto
della piscina.

• per losport competitivo: a umenta re le distanze,
mantenendo il rapporto 3:1.

ata redatta da
Pierre-André Weber, capodisciplina G+S di

nuoto.lndirizzo:
pierre-andre.weber@baspo.admin.ch
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mra oïl Inserto pratico
Ginnastiea artistioa — un lungo atto cfli foi
Nella ginnastiea artistica un paramétra decisivo,oltre ad una buona tecnica,è rappre-

sentato anche dalla forza. L'allenamento del la forza è contemporanea mente anche un allena-
mento del la resistenza alia forza.

Successione di satti
Perché? Miglioramento della resistenza alia forza

di salto.

Sospensione agli anelli
Perché? Miglioramento della resistenza alia forza

agli anelli.

Cosa? Successione di salti su vari ostacoli.

Come? Iginnasti saltanoa pie'pari perjosecon-
di su una serie di elementi (plinti,ostacoli
scolastici, palloni medicinali...).

Varianti:

• per lo sport scolastico: con un saltello intermedio.

• per lo sport competitivo: su una sola gamba o con

un peso alle caviglie.

Appoggio alle parallele
Perché? Miglioramento della resistenza alia forza

in appoggio.

Cosa? Percorrere le parallele in appoggio.

Cosa? Assumere la posizione di sospensione a

braccia piegate agli anelli ad esaurimen-
to.

Come? Tutti i ginnasti eseguono contempora-
neamente la posizione: chi riescea man-
tenerla più a lungo?

Varianti:

• per lo sport scolastico: oscillazioni agli anelli od

alla corda; salita alla pertica.

• per lo sport competitivo: mantenere la posizione
in oscillazione.

Oscillazioni alia sbarra alta
Perché? Acquisire la capacità di eseguire una più

lunga successionedi slanci.

Come? In forma competitiva:un ginnasta inizia a

spostarsi in appoggio ad una estremità
delle parallele. Ouando arriva alla fine, le

ripercorreall'indietrosenza scendere.Chi
riesce a realizzare più percorsi?

Cosa? I ginnasti eseguono slanci più ampi possi¬

ble.

Come? Adattare in numéro degli slanci aile capa¬
cità dei ginnasti.

Varianti:

• per lo sport scolastico: giro delle parallele a coppie
(percorrere le parallele in appoggio, scendereefarne
il girocorrendo).Chi riescea raggiungere I'altro?

• perlosportcompetitivo:quando unginnasta è

arrivato alla fine delle parallele.deve eseguire un
elemento (ad esempio, appoggio a gambe tese)

prima di ricominciarea muoversi in appoggio.

Importante: I'esercizio vieneeseguito con le mani
imbracate, per evitare il pericolo di cadute.

Varianti:

• per lo sport scolastico: chi riesce a toccarecon i

piedi un nastro appeso in alto?

• perlo sport competitivo: chi riesce ad eseguire il

maggior numéro di grandi volte.

A testa in giù
Perché? Miglioramento della resistenza alia forza

in appoggio.

Cosa? Verticale rovesciatafino ad esaurimento.

Come? In forma competitiva in gruppi molto
armpi:chi mantiene la verticale più a

lungo?

Varianti:

• perlo sport scolastico: esecuzione con appoggio
alia parete.

• per lo sport competitivo: esecuzione libera a terra.
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Perché? Miglioramento delle capacità coordinati-
vedurante l'allenamentodella resistenza.

Cosa? Una prolungata successionedi salti con

semplici elementi sul trampolino.

Come? All'inizio, una ginnasta esegue una com-
binazione di tre elementi (scelti a piacere).
La seconda cerca di ripetere questa com-
binazioneed alia fine vi inserisce un altro
elemento.

Questa parte è stata redatta da Daniel

Eisenring,istruttoredi ginnastiea artistica.
indirizzo: eisen ring.daniel@bluewin.ch
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Insieme I'uno contra I'altro
L'aspetto più importante negli sport di combattimento è

la contrapposizionecon I'altro. Si tratta di un aspettodi rapporto
tra partner che deve essere mantenuto anche in allenamento.

Orgoglioso ed eretto

Perché? Miglioramento della resistenza allaforza
del la muscolatura dorsale.

Cosa? Mantenere il tronco eretto contro un'op-
posizione.

Come? Tori sta in piedi con le mani incrociate
dietro il dorso. II suo compagno (Uke)

abbraccia con le mani la nuca di Tori e

cerca difargli perdere I'equilibrio.Tori
cerca di opporsi pi ù a lungo possibile. II

dorso deve essere mantenuto eretto.

Variante: eseguire I'esercizio stando accoccolati sui

talloni e con il tronco eretto.

Liberarsi delta zavorra
Perché? Rafforzamentodella resistenza locale

della muscolatura addominale.

Cosa? Liberare il tronco dal peso del compagno.

Come? Tori si trova in decubito supino, Uke sta su
di luiadangolorettoall'altezzadel petto.
Tori cerca di alzarsi in piedi malgrado
questo peso e di posa re Uke sulle sue

ginocchia. Poi ritorna nella posizione
iniziale e cerca di alzarsi di nuovo. Eseguire

I'esercizio piùfrequentemente possibile.

Più Uke si trova vicino alia testa di Tori,

maggiore è l'opposizione al movimento.

Salto della cavallina
Perché? Eseguire una prestazione di resistenza

con addestramentodell'abilità di
movimento.

Cosa? Saltare la cavallina sopra il compagno.

Come? Tori salta appoggiando le mani sulla

schiena di Uke,in voloesegue una semi

rotazione e passa rapidamente sotto le

gambedi Uke.20 ripetizioni.L'esercizio
viene reso più difficile seTori deve passa-
re sotto le gambe di Uke una volta in

posizione prona ed un'altra in posizione

supina.

r

Allenamento dell'Uchi-Komi
Perché? Eseguire una prestazione di resistenza

con addestramento delletecnichedi
proiezione.

Cosa? Vengono eseguiti gli elementi iniziali di

una proiezione con l'aiutodi un compagno,

perô senza eseguire la proiezione.

Come? Si possono eseguire dieci ripetizioni,
comeforma di carico vicina al combattimento.

Tirati su
Perché? Miglioramento della resistenza ed anche

della forza delle braccia e del le dita.

Cosa? Eseguire trazioni verso l'alto.

Come? Ad esempio, viene appesoagli anelli un

kimono. Gli allievi eseguono delle trazioni
verso l'alto afferrando il bavero della

casacca. Eseguire I'esercizio più volte
possibile. Un esercizio alternativo puô
esserequellodella salita alla corda senza
utilizzare le gambe.

In equilibrio su una sola gamba
Perché? Aumentodella resistenza allaforza della

gamba d'appoggioe miglioramento della

capacité di equilibrio.

Come? Mantenere I'equilibrio stando su una sola

gamba.

Come? U ke tira verso di sé la gamba piegata di

Tori e lo afferra per le anche dal lato oppo-
sto.Tirando e spingendo Uke cerca difare
perdere I'equilibrioaTori.Saltellandosu
una gamba Tori cerca di mantenere
I'equilibrio più a lungo possibile.

Questa parte è stata
redatta da Riccardo Bonfranchi.
Indirizzo: bonif@bluewin.ch
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nïïn(ô)fenn^ Inserto pratico
Un trattamento speciale per muscoli rapid!
I movimenti nelle discipline teeniche e di sprint dell'atletica leggera, ma anche le abilità specifiche

negli sport di squadra,si svolgono ra pida mente e sono di breve du rata. Il cosiddetto «allenamento
intermittente» tiene conto di queste esigenze.

Con
intermittente s'intende un lavoro che viene tempora-

neamenteinterrottoe poi ripreso. Performedi lavoro
intermittente s'intendono quelle nelle quali troviamo forme di

mescolanza di esercizi di allenamento, prevalentemente tecnici
con quelli di natura prevalentementecondizionale.

Malgrado la durata del carico globale sia relativamente eleva-

ta,gli atleti non vogliono che la loro muscolatura vada in acidosi.
Cioè si muovono sempre nella zona dei processi di trasformazio-
ne dell'energia per via anaerobica-alattacida.

Tutti gli esempi che presenteremo possono essere realizzati in

una palestra. Il numéro degli esercizi, come a nchequello del le ri-

petizioni viene adattato tenendo conto de I la fase dell'allena-
mentoedel livellodi prestazione.

g: 1 :
Nello sprint i movimenti debbonoessere estremamente intensi,
ma non debbono durare pi ù di 5 second i. L'esem pioche segue pre-
vedeunaduratadi8osecondi,deiqualiil 6o%èrappresentatoda
pause di corsa trotterellata. Queste fasi di corsa trotterei lata dura

no da to a 15 secondi e vanno interna late tra gli esercizi da 1 a 6.

7. 10-20 m di corsa con partenza dai blocchi.
2. Da sei a dodici saltelli con rimbalzo con leggero movimento in

avanti.
3. Datrea sei salti su una sola gamba.destro-sinistro.
4. Skipp rapidosul posto per cinque secondi.
5. Corsa a balzi rapida su 20 m.
6. Datrea sei minuti di pa usa odi pause di corsa trotterellata.

Sam
Per quanto riguarda i salti si distinguono forme di salto orizzon-
tale o verticale. Secondo l'obiettivo che si vuole raggiungere nel

percorso viene scelta questa oquella disposizione degli attrezzi.
Ouesto esempio di un percorso misto di salti prevede un carico

globale di circa 60 salti per una durata complessiva di 100 secondi,

dei quali circa il 50% di pause di corsa trotterellata.su una di-
stanza di circa 20 mogni volta esono inseritetra i singoli esercizi.

1. Salti con una gamba sola su una panca lunga (ad esempio, lu n-

go un lato con la destra.lungo I'altro con la sinistra).
2. Da cinque a dieci salti della rana in lunghezza.
3. Da cinque a dieci salti con la gamba destra.

4. Da cinque a dieci salti con la gamba sinistra.
5. Da cinque a dieci salti sugli ostacoli.
6. Da sei a dodici passi di corsa a balzi.

Da tre a sei minuti di pausa o di pausa di corsa trotterellata.

Nella fase di preparazione
L'allenamento intermittente è simile al ben noto allenamento a

circuito, ma, rispetto ad esso, ha chiaramente maggiori esigenze
di qualité dei movi menti, che debbono essere al l'a Itezza di quanto

esige la disciplina specifica ed assumere come modello la forma

di movimento che viene usata in gara. Gli atleti debbono co-

noscere i movimenti che eseguono ed essere in grado di control-
la rli. L'allenamento intermittente ha unsensosoprattuttoduran-
telafasedi preparazione.quandol'accento viene posto piuttosto
sul volume che sull'intensità. Comunque questo tipo di allenamento

non sostituisce, assolutamente, l'allenamento della resi-

stenza di base.

Per quanto riguarda i lanci distinguiamo forme di allenamento

per le gambe, per le braccia e per il tronco. Per le gambe si consi-

gliano forme di allenamento tratte daN'esempio «salti». L'eserci-

tazione d'allenamento per il lancio del peso prevede 50 lanci/ri-
petizioni per un carico globale della durata di circa 120 secondi,
dei quali 50% di pause al passo o di corsa trotterellata. Come nel

caso dei salti tra gli esercizi viene inserita una pausa di 20 m cor-
si trotterellando lentamente.

7. Lanci del pallone médicinale contro la parete (la distanza
dalla parete va scelta in modo ta le che la pal la possa essere
lanciatae ripresa immediatamente). Da 5 a 10 lanci,alternati-
vamente, sia con la sinistra che con la destra.

2. Da cinque a dieci lanci all'indietro di un pallone medicinaleo
del peso.

3. Da cinque a dieci lanci verso l'alto di un pallone medicinaleo
del peso con estensione compléta del corpo.

4. Da cinque a dieci lanci in avanti di un pallone médicinale 0 del

peso (con oscillazione del tronco e braccia estese).
5. Da cinque a dieci piegamenti sulle braccia su due panche.

Da tre a sei minuti di pausa o pause al passo o di corsa trotterellata.

Corsa
Nella corsa è importante che i singoli carichi siano intensivi e non

superino una durata di dieci secondi.Questo esempio prevede un
carico della durata totale di circa 80 secondi, dei quali circa il 50%
di pause di corsa trotterellata. Queste pause tra gli esercizi sono

lunghe circa 10 secondi.

1. Da 10 a 12 passi di corsa a balzi.

2. Un allungosu40-8o m.

3.10 secondi di skipp rapido da fermi.

4. Un allungo su 40-80 m.

5. Skipp a ginocchia alte con notevole spinta del piedi a terra.

ô.Unallungosu40-80 m.

Da 3 a 6 minuti di pausa 0 corsa trotterellata.
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Giochï sportivi
Azioni tecniche intermittent! Azioni tattiche intermittent!
Perché? Carichi brevi ed intensivi di gioco man- Perché? Carichi brevi ed intensivi di gioco man-

tengono elevata lafrequenzadel polsoe tengonoelevata lafrequenza del polsoe
cosî migliorano la resistenza specifica. cosi migliorano la resistenza specifica.

Cosa? Colpi di testa,tiri in porta dopo delle Cosa? Trecontrotre. Azioni d'attacco con tiro in

finte,dribbling,ecc. porta in unospazio ristretto.

Come? Eseguire perio secondi il maggior numéCome? Gli attaccanti conducono il pallone/puck
ro possibile di ripetizioni qualitativamen- equando lo perdono ne ricevono un altro.
te buonedell'azionetecnica,con,succes- Dopo 10 secondi entra in campo il gruppo
sivamente, 20 secondi di pausa. L'esercita- successivo.Vi sonotre gruppi.chefungo-
zione viene ripetutafinoa raggiungere no alternativamente da difensori e da

untotaledi 10 minuti.Occorrechevenga attaccanti. L'intensité deve essere molto
mantenuta la qualité dei movimenti, elevata,senza che la qualité dell'esecu-
altrimenti l'eserciziova immediatamente zione dei movimenti peggiori.
interrottoe la volta successiva va dimi-
nuita l'intensité. Variante: due contro due, quattro contro quattro.

Variante: pausa attiva di 30 secondi (ad esempio,
palleggiare).

QuSSta parte è stata redatta
da Rolf Weber e Rolf Altorfer.
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' Telefono Fax

; Uso dei dati sugli abbonati a scopi commerciali
j Gli editori di «mobile» prevedono che agli sponsorvengano messi a

I disposizione i dati relativi agli abbonati per scopi commerciali. Se non è

I d'accordo che i suoi dati personali vengano trasmessi agli sponsor deve

indicarlo espressamente qui di seguito.

Indirizzo

I Non voglioche i dati relativi alla mia persona siano usati per scopi com-
i merciali.

Data efirma

Da inviare per posta o perfax a:

Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin.fax 032 327 6478
www.mobile-sport.ch

La forza délia pratica

I prossimi terni in

anteprima:

Sequenze metodologiche d'appren-
dimento per migliorare la respirazione e

la concentrazione («mobile» 4/02)

Forme di riscaldamento per una prepa-
razione ottima le a M'aliéna mento e alla

competizione («mobile»5/02)

pPc- — — ——

Mi abbono!
1 Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile» e aderisco
i

al mobileclub (Svizzera: Fr. 50.-;estero:4i.-).
j
1 Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile»

1

(Svizzera: Fr.35.-/estero: 31.-).

i Approfitto dell'offerta speciale per le société sportive e sottoscrivo
un abbonamento di 5 esemplari al prezzo di Fr.30.-cadauno.

É

I Mi piacerebbe ricevere «mobile» in abbonamento diprova
(3numeri perFr.i5.-/io.-).

I

• Nome/Cognome


	L'allenamento della resistenza per ogni sport

