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L'allenamento integrative

Demande
1. Ouali sonogliobiettivi,relativialia

sua disciplina sportiva,e le opportunité

di svolgere un allenamento di
condizione fisica orientato alia tec-
nica e/o un allenamento tecnico
orientato alia condizione?

2. Ouali componenti, legate alia

prestazione, possono essere svilup-
pate in modo mirato attraverso un
allenamento integrativo?

3. Come si cerca di applicare il prin-
cipiodi un allenamento integrativo
nella sua disciplina?

Franz Fischer, Canottaggio

111
canottaggio è prima di tutto una di¬

sciplina compléta a livellofisico,ed èpoi
contemporaneamente una disciplina

sportiva di squadra. Non è possibile svolgere
né un allenamento prettamente tecnico né

uno basato unicamente sulla condizione.
Solo uno sviluppo parallelo di entrambe le

componenti pub rendere un'imbarcazione
piÙ veloce. A seconda dell'obiettivo I'uno o
I'altro fattore - la tecnica o la condizione
fisica -pub diventare centrale. L'obiettivodeve
sempre essere quello di riuscire a trasmet-
tere all'imbarcazione le energie disponibili
in modoottimale.Un impiegoottimaledelle
energie è perô unicamente possibile solo se
si padroneggia anche latecnica.

2
La componente condizionale più im¬

portante è la resistenza, e per essere
più precisi, una resistenza di fondo e

una più specificaallosforzocompetitivo.Dal
punto di vista délia coordinazione bisogna
certamente citare la capacité di mantenere
l'equilibrio (stabilité dell'imbarcazione), di
adottare un ritmo preciso (soprattutto nelle
imbarcazioni di squadra) e di differenziare
(vento, onde). Per quel che riguarda la tattica
si tratta soprattutto di riuscire ad applicare le
diverse varianti tattiche (corne ad esempio
gli sprint intermedi con differenti frequenze
di colpi). Infine non bisogna certamente di-
menticare gli aspetti psichici che compren-
dono innanzitutto la predisposizione alla
prestazione (raggiungimento di un obbiet-
tivo di squadra) e la fiducia in sé stessi (la
barca corre).

3
Gli sforzi, legati alla prestazione, sono
definiti da chiare direttive (polso,fre-
quenza cardiaca,ecc.).Dal puntodi

vista tecnico ci si aliéna puntando soprattutto
sul principiodelle variazioni (p. es.vogarete-
nendo le pale verticali, vogare solo con un
movimento a V4, ecc.). A dipendenza degli
obiettivi dell'allenamento si predilige la

tecnica o la condizione fisica.

PhilippeChevalier,Sci alpino

ILa
tecnica dello sei si componedi movi-

menti chiave che sono di per se stessi
facili da descrivere. La complessità di

questi movimenti risulta dalle infinite possi-
bili variazioni. La scelta del la linea, la vélocité,
il terrenoo la qualité délia neve, sonofattori
che richiedono un adattamento délia tecnica

personale, il cui impiego dipende sempre

dall'attitudine mentale e dalla condizione.

L'obiettivoè quello di realizzare unafu-
sione ottimale fra tecnica e condizione e di
tradurla poi in pratica.

2
L'allenamento integrativo contribui-
sce a sviluppare l'equilibrio, la resi-
stenza alla forzae la forzastatica, nelle

più svariate e differenti situazioni. Importante

è fare ciô nella giusta dose e con il giu-
sto tempismo in funzione dell'allenamento
tecnico integrativo. L'obiettivo è quindi
quelloditrovare in allenamento la giusta mi-
scela diforza.equilibrioe resistenza.

3Nello
sei alpino,cerchiamodi conside-

rare gli esercizi e le discese di allena-
mento come un tutt'uno. I movimenti

sono composti sempre dagli stessi elementi,
dallo stesso ritmo e dalla medesima energia.
Anche l'allenamento muscolare è orientato
ai movimenti del lo sei. A questo si presta at-
tenzione sia durante l'allenamento in palestra,

sia durante l'allenamento in sala pesi.
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Spunti
Insegnamento e allenamento

nella pratica
*

^ 0^ \

Leo Held, Judo

IL'obiettivo
principale nel judo, come in

altre discipline sportive, è quello di mi-
gliorare la prestazionesportiva.Essa è il

risultato di un'interrelazione ottimale tra le

varie componenti (capacità e abilità fisiche,
capacité di pensare in modo strategico, ta-
lento). Su queste componenti vengono poi
sviluppate quelle che per noi sono le mosse
di combattimentotecnico-tattiche.

2Tutto
è a servizio délia tecnica. La pre-

cisione dei movimenti tecnico-tattici
deve essere aumentata sotto la forte

pressione fisica e psichica. Grazie alla capacità

di preva lere che ne risulta, è possibile su-
perare le resistenzedell'awersariocorne
anche abbattere le proprie barrière. L'allena-
mento delle componenti di condizione serve
a creare le premesse fisiche ottimali neces-
sarie.Oltre a ciô, attraverso delle tecniche di
«auto management», si sviluppano leforze
mentali.

3
Nella nostra disciplina cerchiamodi ri-
cavare il massimo attraverso la razio-
nalizzazione e l'ottimizzazione delle

corn plesse componenti cheinfluisconosulla
prestazione. La qualité dovrebbe aumentare
lasciando invariata la quantité. Nei processi
olistici, applichiamo diverse varianti del l'a I-

lenamento di muscolazione orientato alla
tecnica odeU'allenamentotecnicoorientato
alla muscolazione. La resistenza viene mi-
gliorata attraverso forme coordinative di
allenamento. Il livello raggiunto puô essere
mantenuto attraverso una mirata rigenera-
zione e prevenzione. Le forme di allenamento

mentale vengono integrate in tutte le

situazioni.

Kurt Bürgi,Ciclismo

IDi
primo acchito il ciclismo sembra es¬

sere una disciplina puramentedicondi-
zione e di resistenza, determinata in

primo luogo dal metabolismo energetico.
Per poter sfruttare l'apporto energetico in
modo efficiente ed economico, è perô indi-
spensabile raggiungere un elevato livello
tecnico. Nel ciclismo vi sono processi motori
complessi (corne ad esempio la pedalata)
che devono essere svolti efficacemente a dif-
ferenti intensité e nel le condizioni esterne
più disparate. Percui non si puô prescindere
dallo sviluppare parallelamente tecnica e
condizione.

2Siccome,
nel ciclismo, non vi sono sin-

gole componenti legate alla presta-
zione, che prese in modo isolato, pos-

sano essere considerate responsabili del

«successo»,occorre sviluppare la somma dei
fattoridi prestazione in modocombinato.

3
Attraverso indicazioni sulla frequenza
di pedalata, sulla potenza o sulla fre-
quenza cardiaca, si cerca costante-

mente di integrare la tecnica nell'allena-
mento di condizione. A dipendenza dell'ob-
biettivofissato nel relativo periodo di allenamento

vengono svolté a nche attività affi ni a I

ciclismo corne la pista.il ciclocrosso la moun-
tainbike.

/

Claus Haller, Ginnastica artistica

ILa
ginnastica artistica è una disciplina spor-

tiva nella quale i processi motori di tipo oli-
stico hanno un ruolo centrale. Forza e tecnica

devono quindi sempre essere collegate. Le esi-

genze competitive crescenti richiedono sempre
più forza e condizione. Di conseguenza cresce in

questo ambito, accanto alla pura esercitazione
tecnica (apprendimento di nuovi elementi agli at-
trezzi), anche il caricodi allenamento. Nella ginnastica

artistica la forza assume anche un'impor-
tanza centrale perla salute,in relazioneaU'enorme
carico a cui sono sottoposte le articolazioni. Sempre

di più quindi i ginnasti tornano ad allenare la

forza in modo mirato anche con i pesi.

2
Nella ginnastica artistica, tutte le compo¬
nenti legate alla prestazione possono so-
stanzialmente essere alienate insieme,

attraverso un allenamento globale. A mio modo di
vedere.è proprio la ginnastica la disciplina sportiva
ideale perdimostrare l'efficacia di un allenamento
integrativo. Ouest'ultimo è stato scoperto già
molti anni fa e applicatoin modoconseguente.

3Malgrado
i contenuti dell'allenamento pos-

sano variare a seconda dei periodi di compe-
tizione, l'alienamento viene sostanzial-

mente sempre svolto in maniera globale. In pas-
sato gli esercizi di muscolazione venivano sempre
posti alla fine delle sedutedi allenamento.Oggi.di
regola, vengono inseriti nelle varie fasi dell'allena-
mentoin modovariatoalfinedi raggiungerelivelli
di sforzo più impegnativi e complessi. Nella nostra
disciplina, si tengono anche in considerazione le

recenti scoperte relative al sovrallenamento; a

questo proposito la domanda fondamentale è

«quando e cosa va fatto durante le trenta ore setti-
manali di allenamento?». E qui bisogna ribadire
l'importanza di un allenamento variatoe multilaterale,

che anche le ginnaste e i ginnasti sembrano
apprezzare, malgrado l'alienamento di muscola-
zioneedi preparazionesianomenoamati rispetto
al l'alienamento tecnico ai vari attrezzi.
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