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L'ANGOLO di Ernesto Meloni

Il 1997: un altro anno importante per la canoa italiana, grazie ai pre​stigiosi risultati ottenuti dalle nostre rappresentative in campo europeo e mondiale.

E se da una parte l'Italia canoistica acquisisce ormai di diritto la per​manenza tra le più grandi realtà nello scenario sportivo mondiale, l'orga​nizzazione federale al suo interno ha dovuto ulteriormente potenziare la propria articolazione per rispondere alle nuove e più complesse esigenze.

Anche il Centro Studi si è "rifatto il trucco" cercando, già nei primi mesi del '97, di creare gli auspicati collegamenti con i settori tecnici indi​spensabili per far crescere la qualità della formazione dei tecnici; non è un caso infatti che questo settore è stato affidato proprio al Direttore Tecnico Oreste Perri. Sotto la sua spinta, le sue intuizioni, e grazie al puntuale lavo​ro di impostazione e coordinamento dei professori Cesare Beltrami e Ales​sandro Ristori, si è riusciti a recuperare in termini di efficienza e di qualità, i rapporti con le singole commissioni tecniche e a creare nuoci canali di stu​dio, di formazione e di ricerca che saranno poi ulteriormente potenziati nel​l'immediato futuro.


A testimonianza di questo lavoro si ricordano i corsi di formazione a

livello nazionale (nel mese di marzo '98 trenta candidati discuteranno la te​

si finale per il conseguimento della qualifica di allenatore di seconda cate​

goria dopo aver partecipato ad un corso nazionale svolto a livello centrale

di oltre 120 ore); il nuovo impianto dei corsi di forma‑.ione peri f erica per la

qualifica di istruttore; la formazione dei formatori periferici: la revisione

dei sussidi didattici; il neo nato Centro di Documentazione. Ed ancora la ri​

vista Canoa Ricerca; lavori di ricercati e studio con alcune commissioni tec​

niche nazionali; ipotesi di sperimentazione in collegamento con università

italiane e tanto altro ancora.

Una realtà, questa del Centro Studi che potrà e dovrà essere messa al servizio di una Federazione sempre più all'avanguardia su tutto ciò che po​trà dare continuità e maggiore credibilità futura ai prestigiosi risultati a cui siamo arrivati.
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LE CAPACITÀ CONDIZIONALI: LINEE

GUIDA DI SVILUPPO NEGLI SPORT

CON PARTICOLARE RIFERIMENTO

A QUELLI DI SITUAZIONE

Con questo lavoro si intende presentare agli allenatori di canoa alcune problematiche cir​ca la "preparazione generale" riferita prevalentemente alle specialità canoistiche dove l'ele​mento "situazione " caratterizza il modello di prestazione come ad esempio nello Slalom e an​cor più nella Canoa Polo.

I contenuti di questo articolo sono rivolti alla preparazione nei giochi sportivi con indica​zioni di carattere generale e non specifico per l'attività canoistica. Il Centro Studi li ritiene comunque interessanti come punto di riferimento per la programmazione nella tappa fonda​mentale del processo di pianificazione annuale dell'allenamento.

Si ringrazia il prof. Ennio Barigelli per il contributo che ci ha fornito con questo lavoro.

Centro Studi Ricerca e Formazione

Nei giochi sportivi la capacità di presta​zione dell'atleta è il prodotto della connessio​ne dinamica delle diverse componenti della prestazione stessa.

Infatti azioni che siano adeguate rispetto alla situazione devono essere rapide, precise e tenere conto dell'interazione oppositiva de​gli avversari.

Quindi ci troviamo di fronte all'espressione di un sistema altamente integrato, il cui mi​glioramento dipende dal tempo individuale de​dicato alla pratica reale dell'azione (Tschiene).

Secondo Anochin (1975), il rendimento di un sistema funzionale è addirittura un motivo che stimola e forma il sistema stesso se l'azio​ne specifica, nella sua globalità, viene a man​care per un periodo di tempo molto lungo, ri​sulteranno alterati i meccanismi che coordina​no ed integrano il sistema funzionale.

Anche nell'allenamento giovanile il cari​co :pecitìco (Rare comprese) riveste un ruolo
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determinante. D'altro canto la preparazione generale deve essere considerata come un fattore di modulazione molto importante (tab. l).

Nella classificazione delle attività sporti​ve, basata sulle caratteristiche tecniche, riela​borata da D'Jackov (1967), Neumeier e Ritl​dorf (1983), Farfel' (1988) (Tab. 2), troviamo i giochi sportivi nell'ambito degli sport di si​tuazione, insieme a sport di combattimento e a sport a rapido adattamento ambientale.

In tale ambito è utile fare delle distinzioni.

Nei giochi sportivi, la presa d'informazio​ne da parte dell'atleta è relativa ad un elevato numero di dati (compagni e avversari) e ad uno spazio di gara molto ampio; quindi il tempo assorbito dai processi cognitivi au​menta rispetto agli sport di combattimento e ancor di più rispetto agli sport a rapido adat​tamento ambientale. In questi ultimi, inoltre, l'ambiente esterno muta indipendentemente
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GIOCHI SPORTIVI

dall'azione dell'atleta, mentre negli altri muta proprio in funzione dell'azione stessa.

E quindi importante che i mezzi allenanti scelti, all'interno del processo di insegna​mento‑apprendimento organizzato come al​goritmo, consentano di proporre delle ade​guate situazioni.

Ma essendo queste una varietà sterminata, è necessario ricondurle a quelle che sono le principali caratteristiche e le relazioni generali nell'insieme dei parametri situazionali (Schu​bert); occorre cioè, determinare le invarianti.

Le caratteristiche invarianti rappresentano gli elementi essenziali della classe di azioni sotto il controllo di quello che Schmidt (1975, 1982) definisce programma motorio generaliz​zato e che costituisce l'elaborazione e l'am​pliamento del concetto di programma motorio.

Uno stesso programma motorio deve esse​re adattato alle richieste specifiche della si​tuazione e le necessarie variazioni nei movi​menti appartenenti alla stessa classe vengono prodotte cambiando alcuni parametri.

Dunque se il programma motorio genera​lizzato fornisce le caratteristiche invarianti, sarà compito dello schema motorio seleziona​re le caratteristiche di superficie (Shapiro, Schmidt 1982), vale a dire i parametri speci​fici della risposta, per adeguare i movimenti alle esigenze contingenti.

Le caratteristiche invarianti sono rappre​sentate da:

a) l'ordine degli elementi, cioè la sequen​za delle contrazioni muscolari;

b) la struttura temporale, ovvero il rappor​to cronologico tra le varie fasi che compon‑
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gono l'azione, che rimane inalterato pur inva​riando la durata totale di esecuzione (Sch​midt, Young 1987);

c) la forza relativa, ossia la proporzione costante tra i livelli di forza dai vari muscoli impegnati, indipendentemente dal grado complessivo della forza stessa.

L'apprendimento è un processo che com​porta una modificazione relativamente stabile nel modo di agire o di pensare dell'allievo. Questa modificazione è progressiva, seletti​va, risulta dalla pratica, dalle ripetizioni e dall'esperienza.

Se l'insegnante svolge il ruolo di facilitato​re dell'apprendimento è necessario che consi​deri la prestazione anche nell'ottica dei pro​cessi mentali che ne rendono possibile e ne fa​voriscono l'acquisizione e che successivamen​te ne sostengono la realizzazione ad alti livelli.

Per processi mentali intendiamo tutti quei meccanismi che il cervello umano mette in es​sere per recuperare le informazioni dell'am​biente interno e/o esterno (sistema sensoriale), per analizzarle comparandole con altre già pre​cedentemente immagazzinate (memoria), per decidere, in funzione degli scopi che si pone, la risposta motoria da emettere (o per decidere di non emettere alcuna risposta), per program​marla (meccanismo decisionale) e per control​larne l'esecuzione (sistema di risposta).

Ogni atto motorio. considerato come "par​te dell'attività motoria che si sviluppa sulla base di una anticipazione e scelta cosciente così come attraverso un processo di controllo e regolazione analitico e sintetico" (Marmo), è caratterizzato da una finalità che si concre‑
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CLASSI DI SPORT
ESEMPI DI SPORT
SCOPI FONDAMENTALI



COMUNI DELLA TECNICA

Sport di forza
Sollevamento pesi
Sfruttamento di tutte le caratteristiche



del movimento per sviluppare al massi-



mo forza, impulsi di forza e rapidità

Sport di forza-rapidità
Salti e lanci dell'atletica leggera


Sport di rapidità
Distanze più brevi della corsa,



pattinaggio, ciclismo


Sport di resistenza a carattere
Marcia, corsa, pattinaggio, ci-
Ricerca della massima economia dei

ciclico
clismo, sci di fondo, canottag-
movimenti


gio, canoa, nuoto


Sport di precisione
Tiro al volo, a segno, con l'ar-
Ricerca della massima precisione dei


co, golf, bocce
movimenti e del risultato

Sport tecnico compositori a va-
Ginnastica artistica, ritmica,
Ricerca della massima valutazione da

lutazione qualitativa
pattinaggio artistico, tuffi, nuo-
parte delle giurie per mezzo di compo-


to sincronizzato, sci nautico,
sizioni motorie sempre più difficili,


salto con sci
spettacolari, precise, espressive, ecc.

Sport di situazione:
Calcio, pallacanestro, palla vo-
Adattarsi in modo rapido e ottimale alla

- Giochi sportivi
lo, pallamano, tennis, pallanuo-
situazione tecnico-tattica contingente in


io, baseball, rugby, hockey, po-
modo da disorganizzare il più possibile


lo, badminton ecc.
la tecnica dell'avversario mantenendo



molto efficace la propria

Sport di combattimento
Lotta, pugilato, scherma, judo,



karate, ecc.


Sport a rapido adattamento am-
Sci alpino, canoa fluviale, slitti-
Mantenere una tecnica ottimale indi-

bientale
no, bob, corsa di orientamento,
pendentemente dalle situazioni ambien-


motocross, ciclocross, ecc.
tali mutevoli

Tab. 2 ‑ Classificazione degli sport secondo le caratteristiche tecniche (da D'Jackov 1967, Neumeier e Ritldorf

1983, Farfel' 1988).

uzza in un obiettivo; il suo insieme è dunque un concatenarsi di provvedimenti che tendo​no alla realizzazione dello scopo proposto.

Porsi un fine sottintende l'immediata sele​zione di un programma motorio e la sua pre​disposizione, tale programma deve essere realizzato nel modo più fedele possibile al modello, che corrisponde a ciò che l'allievo ila più volte provato in allenamento.

Inizialmente è importante che il ragazzo, son l'aiuto delle informazioni e dei rinforzi elarcìti dall'insegnante (feedback estrinseci),
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comprenda il compito e costruisca un'imma​gine mentale dell'azione che, inevitabilmente imprecisa, andrà gradualmente a perfezionar​si e ad arricchirsi grazie al contributo di molti canali sensoriali (feedback intrinseci).

L'immagine mentale, il modello, svolge un'importante funzione:

‑ nell'apprendimento, perché costituisce un punto di riferimento su cui aggiustare il movimento;

‑ nell'allenamento, dato che consente mi​glioramenti più rapidi;

[image: image5.bmp]
Allenamento

‑ nel controllo e nella regolazione, in quanto anticipa nei dettagli l'esecuzione ideale ed è un elemento essenziale di guida e di correzione.

Avremo perciò un valore nominale, ciò che si vuole realizzare, ed un valore reale, ciò che di fatto si sta effettuando.

I due valori tendono a coincidere se i sistemi informativi sono efficaci nel segnalare le varia​zioni e se il programma è chiaramente delineato.

Se il soggetto ha invece un'immagine im​precisa dell'atto motorio, l'esecuzione sarà carente ed incostante, cioè non automatizzata.

Il controllo dell'esecuzione si realizza at​traverso meccanismi di feedback dovuti alle informazioni sensoriali legatè'a variazioni specifiche (chimiche, meccaniche, luminose etc.) e selezionate in base alle precedenti esperienze memorizzate.

Queste funzioni sono svolte dagli analiz​zatori esterocettivi (visivo, acustico, tattile) e propriocettivi (cinestetico, muscolo‑tendineo, statico‑dinamico).

Riassumento, l'atto motorio può essere schematizzato in tre momenti fondamentali:

1. finalità del movimento;

2. programma del movimento;

3. esecuzione del movimento.

La finalità del movimento dipende da moti​vazioni proprie, ma soprattutto dagli stimoli am​bientali che determinano la selezione del pro​gramma. Questa fase è parzialmente cosciente.

Sulla base delle informazioni sensoriali si ha, secondo Anochin, una sintesi afferente mediante una funzione, non fisicamente iden​tificabile, a ciò deputata: 1'accettore di azione.

La scelta del programma corrisponde ad una tecnica, semplice o complessa, conosciu​ta dall'atleta. Questa fase è fortemente auto​matizzata.

L'esecuzione è caratterizzata da un continuo aggiustamento che procede attraverso il con​fronto (AW) tra valore nominale (soli wert) e valore reale (ist wert). Gli analizzatori sono re​sponsabili dell'efficienza di questo processo.

L'allievo, dopo aver appreso le caratteri​stiche invarianti di una famiglia di azioni, sarà in grado di sperimentare, nel contesto si​tuazionale, l'applicazione delle opportune va​rianti. Questo gli impedirà di cristallizzare l'azione (Delfini 1992) e gli permetterà, col tempo, di creare un prono stile.

Infatti "i movimenti dell'uomo, non meno delle sue percezioni, sono determinanti so​prattutto da categorie di carattere topologico (qualitativo e non metrico" (Bernstein). Ven​gono definite closed skill quelle discipline sportive nelle quali l'ambiente esterno è per lo più costante, prevedibile e nelle quali l'infor​mazione è relativa all'attuazione di program​mi motori già interiorizzati, oppure allo stato dei singoli distretti muscolari, che concorrono alla perfetta esecuzione del programma stes​so. In simili circostanze quindi, i segnali pro​venienti dall'esterno possono essere comple​tamente ignorati, in quanto ridondanti e perciò tali da non aggiungere ulteriori informazioni utilizzabili.

Vengono definite open skill quelle discipli​ne, come i giochi sportivi, nelle quali l'ambien​te esterno è in continuo cambiamento, quindi poco prevedibile,.per cui è necessario prendere in considerazione numerose informazioni, al fi​ne di emettere la risposta appropriata.

Le situazioni di gioco proposte, se ade​guate, daranno moto al giovane atleta di:

‑ elaborare delle strategie percettive utili al fine di dedurre le intenzioni degli avversari a partire dalle posture, che preludono allo svi​luppo delle azioni (apprendimento percettivo);

‑ praticare soluzioni diverse, che si molti​plicheranno nel tempo e che devono essere frutto anche dell'iniziativa personale (appren​dimento decisionale);

‑ migliorare l'esecuzione dei fondamenta​li, sia dal punto di vista cinematico che dina​mico (apprendimento effettorio).

Quindi il giocatore deve produrre non una tecnica sterotipata ed avulsa, frutto di un ap‑
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prendimento esclusivamente effettorio, bensì, attraverso un apprendimento che sia anche percettivo e decisionale (Spaeth 1985), delle abilità tecnico‑tattiche che infatti, vengono de​finite da Lehmann (1983) "collegamenti razio​nali e complessi di vari processi motori, che permettono di percepire ed analizzare la situa​zione, di prendere una decisione ed attuarla".

Il concetto di abilità motoria sottintende che la stessa sia automatica e che dunque, non richieda un coinvolgimento della co​scienza che può così dedicarsi all'obiettivo complessivo dell'azione ed al suo evolversi.

Nei giochi sportivi le tecniche possono dif​ferire, anche notevolmente, in alcuni parametri quali, ad esempio, la forza impiegata, la rapi​dità e l'ampiezza dei movimenti. Quando ciò avviene in modo parzialmente cosciente, in funzione della situazione, allora si parla di abi​lità tattiche. Queste, secondo Schock (1984), esprimono "la possibilità da parte dell'atleta di applicare le tecniche padroneggiate in modo variabile dal unto di vista energetico, in base alla situazione di gara ed alle prospettive di successo già sperimentate".

Le capacità tattiche invece, esprimono "la facoltà che un atleta ha di utilizzare le sue ca​pacità fisiche e psichiche, nonché le sue abi​lità tecnico‑tattiche, per assolvere compiti tat​tici individuali o collettivi" (Harre 1979).

Un piano tattiche è realizzabile solo su una base tecnica e condizionale adeguata e sul coinvolgimento degli aspetti cognitivi; prevede l'organizzazione dell'impiego delle risorse tecniche ed energetiche in funzione dell'ambiente, delle possibilità proprie e di quelle degli avversari.

L'allenamento tattico, che nelle discipline open skill assume particolare rilievo, è la for​ma più globale di allenamento prevista. Molti dei cuoi aspetti vengono sviluppati in gara, anche esclusivamente su di un piano cogniti​so. volto alla comprensione della dinamica generale. soprattutto in relazione al numero
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degli elementi, agli spazi ed ai tempi esecuti​vi. La creazione della rappresentazione e del programma motorio d'azione risultano facili​tate, se le esercitazioni vengono integrate da informazioni verbali, visive, acustiche, e da confronti continui tra le osservazioni dell'i​struttore e le sensazioni provate dall'allievo.

2. La strategia di allenamento delle capacità motorie condizionali

La concezione sistemica della prestazione, quindi dell'allenamento impone che si stabili​sce una stretta connessione tra l'aspetto tecni​co‑tattico e quello condizionale. Bisogna per​ciò porre molta attenzione al processo di strut​turazione delle caratteristiche invarianti che proprio tali, devono avvicinarsi, per quanto possibile, al modello di prestazione dell'adulto.

Questo soprattutto per le caratteristiche di rapidità e di ritmo, che nell'ontogenesi dei movimenti presentano un comportamento estremamente stabile (Ratov 1976).

II concetto di rapidità non può, però pre​scindere delle condizioni concrete di presta​zione.

2.7. La rapidità

Nei giochi sportivi, il tempo globale ne​cessario per i processi cognitivi (rapidità mentale) e per la soluzione motoria del com​pito (rapidità motoria) determina la rapidità d'azione (Harre 1994).

2.1.1. I fattori limitanti

I presupposti più importanti per la presta​zione di rapidità sono:

‑ sul piano nervoso: la velocità di propa​gazione degli impulsi, la mobilità dei proces​si nervosi e la corrispondente regolazione del sistema neuromuscolare;
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‑ sul piano muscolare: una percentuale elevata di fibre a contrazione rapida, la capa​cità di contrazione‑rilasciamento, la capacità di riuso dell'energia elastica, l'estensibilità;

‑ sul piano energetico: un'adeguata attività enzimatica;

‑ sul piano psichico (Frester 1991): una cor​retta immagine mentale dell'azione motoria, la motivazione la disponibilità alla prestazione.

2.1.2. Le definizioni e le classificazioni

La complessa struttura della capacità di rapidità (non esiste infatti un sistema biologi​co specifico preposto ad esprimerla) determi​na problemi ed incertezze di carattere teorico che si traducono in definizioni piuttosto lacu​nose. Per Zaciorskij (1974) la rapdiità è "la facoltà di effettuare azioni motorie in un tem​po minimo ed in determinate condizioni. Queste premesse sottintendono che la realiz​zazione duri poco tempo e che non si produca affaticamento". Frey (1977) la descrive come "la capacità dell'atleta di eseguire movimenti in tempi brevissime grazie alla mobilità dei processi del sistema nervoso, alle qualità del sistema muscolare ed alla loro ottimale inte​razione". Stando a Baversfeld e Werner (1980) è "la capacità motoria dell'uomo di compiere azioni in un tempo minimo".

In quanto a Thiess e Schnabel ( I 986) è "la capacità che permette di realizzare azioni motorie, nelle condizioni date, nel più breve tempo possibile".

Secondo Harre la natura di questa capacità motoria, presupposto di prestazione a deter​minate coordinativo‑condizionale, si esprime:

‑ nella massima accelerazione e velocità di esecuzione di movimenti singoli (espres​sione aciclica);

‑ nella massima accelerazione e velocità di esecuzione di una successione di movi​menti simili e nella massima frequenza ad es​si collegata (espressione ciclica).

Baversfeld, in accordo con quanto riporta​to da Zaciorskij, considera la possibilità di elaborare i concetti riassuntivi di:

‑ rapidità di reazione;

‑ rapidità di azione;

‑ rapidità di frequenza.

A questi si aggiungono la rapidità locomo​toria e la rapidità resistente, che si riferiscono ad attività di struttura ciclica e non vanno in​tese come elementi di una prestazione.

Invece nel modello di sistematizzazione della capacità di rapidità proposto da Harre (1994) si distingue, in analogia con Platonov (1987), la rapidità di base o elementare e la rapidità complessa.

La rapidità di base o elementare si articola in rapidità di reazione e rapidità di coordina​zione. Queste non sono in rapporto significa​tivo tra loro (Smirnov 1974) e non hanno al​cun legame importante con gli altri presuppo​sti della prestazione. La rapidità complessa, al contrario, si manifesta solo in relazione con gli altri presupposti e può essere suddivi​sa in rapidità di azione e rapidità di movi​mento (ciclica o aciclica).

Nei giochi sportivi, visto il ruolo svolto dalla "rapidità mentale" e dalla "rapidità mo​toria", risultano essenziali la rapidità di rea​zione e la rapidità di movimento aciclica.

Nel trattare la rapidità di reazione bisogna introdurre i concetti di:

‑ capacità di anticipazione;

‑ tempo di latenza;

‑ tempo di reazione.

L'anticipazione è una capacità di presup​posto a qualsiasi atto motorio, che consente di compiere una previsione probabilistica re​lativa a situazioni non ancora iniziate o non ancora terminate.

I processi attentavi permettono al soggetto di limitare la quantità delle informazioni da trattare nell'unità di tempo, identificando gli elementi significativi ed escludendo gli altri. Così nel momento in cui deve prendere una
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decisione può predeterminare un certo nume​ro di scelte grazie all'esperienza passata, ba​sandosi su probabilità. Per tempo di latenza si intende il tempo che separa l'arrivo di uno stimolo ad un organo o sistema di organi dal primo apparire di una reazione misurabile nell'organo stesso (Harre).

Il tempo di reazione è il tempo che intercor​re tra l'arrivo di uno stimolo sensoriale e l'ini​zio di una reazione volontaria (Harre). Ha come dominante una componente percettiva, quindi organizzativa del movimento e non subisce condizionamenti dal punto di vista energetico.

Si articola in cinque fasi (Zaciorskij 1968):

‑ l'eccitazione del recettore;

‑ la trasmissione del messaggio, al sistema nervoso centrale, attraverso la branca afferente;

‑ l'elaborazione dello stesso;

‑ la propagazione della risposta lungo la branca efferente;

‑ la stimolazione del muscolo e la produ​zione di attività meccanica.

A seconda del tipo di informazione e del​l'analizzatore interessato è possibile distin​guere tra:

‑ rapidità di reazione ad informazioni ottiche;

‑ rapidità di reazione ad informazioni acu​stiche;

‑ rapidità di reazione ad informazioni tattili;

‑ rapidità di reazione ad informazioni ci​nestetiche.

Le possibili risposte possono essere diffe​renziate in (Harre 1987, 1994):

‑ reazioni semplici;

‑ reazioni di scelta.

La reazione semplice fa seguito ad un segna​le noto con un programma motorio preordinato.

La reazione di scelta nei giochi sportivi ha un valore notevole nel determinare la presta​zione. L'atleta, in base alla situazione tecni​co‑tattica concreta, deve trovare la soluzione più vantaggiosa nel minor tempo possibile.

La rapidità del singolo movimento è l'espres​sione più condizionale della capacità di rapidità.
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L'ottimale organizzazione dei gesti nel tem​po e nello spazio dipende in larga misura dalla disponibilità di forza rapida del soggetto.

2.1.3. Alcune indicazioni di carattere metodologico

Molti dei presupposti della capacità di ra​pidità sono condizionati dalle predisposizioni genetiche e dunque, per avere delle possibi​lità di successo, bisogna rivolgere l'interesse a tutti i fattori che la sostenghono e la deter​minano. Perciò sarà necessario prevedere nu​merose condizioni metodologiche.

1) L'allenamento della rapidità, così come quello delle capacità coordinative ad essa lega​te, va iniziato precocemente (6/8 anni). Va con​siderato che le caratteristiche di ritmo e velocità hanno, nell'ontogenesi dei movimenti, un com​portamento estremamente stabile (Ratov 1976).

2) Di fondamentale importanza è il princi​pio della sistematicità:

‑ dal facile al difficile;

‑ dal semplice al complesso;

‑ dal conosciuto al non conosciuto.

3) L'allenamento va realizzato utilizzando esercizi generali a livello preliminare, ma in seguito è necessario puntare soprattutto su esercizi speciali e di gara con elementi ed azioni tecnico‑tattiche.

4) Si possono anche seguire dei criteri che consentano di superare i massimi valori di rapi​dità realizzabile nelle condizioni di gara, modifi​cando, ad esempio, i limiti di tempo e di spazio.

5) Se si vuole evitare il formarsi, in tempi brevi, di impedimenti nel rendimento, si de​vono variare mezzi e metodi.

6) Essendo imprescindibile l'intensità ele​vata, è opportuno:

‑ svolgere le esercitazioni all'inizio dell'unità di allenamento subito dopo la fase preparatoria;

‑ non raggiungere la soglia della fatica (il lavoro deve essere breve);

‑ prevedere dei recuperi completi.
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7) Molto importante è mantenere un buon

2.2.1. I fattori limitanti

grado di flessibilità, affinché i movimenti sia​

no molto ampi.

Dal punto di vista fisiologico i fattori li​


8) Determinante è l'atteggiamento psicolo‑

mitanti la capacità di forza sono:

gico dell'atleta ed è d'obbligo seguire i princi‑


‑ il diametro traverso dei muscoli;

pi dell'evidenza e della consapevolezza, non‑


‑ la sommazione spaziale, ovvero la frequen​

ché proporre adeguati impegni agonistici.
za con cui vengono stimolate le unità motorie;




‑ la sincronizzazione delle unità motorie.

2.2. La forza muscolare

Le unità motorie hanno una soglia di atti​



vazione caratteristica. Gollnick (1974) ha

evidenziato che le unità motorie toniche, co​

stituite da fibre rosse (STF), hanno una bassa

soglia di attivazione, mentre le unità motorie

fasiche, costituite da fibre bianche (FTF),

hanno una soglia di attivazione elevata.


Le unità motorie toniche sono caratterizza​

te da una notevole capacità di resistenza (me​

tabolismo aerobico), da contrazioni con bassi

picchi di tensione e da un lungo tempo di con​

trazione. Le unità motorie fasiche sono più

grandi e vengono caratterizzate da capacità di

forza e di rapidità molto spiccate (metaboli​

smo anaerobico), quindi sviluppano tensioni

elevate con un tempo di contrazione più breve.

La rapidità e la forza prodotte dal muscolo scheletrico dell'uomo sono molto difficili da distinguere l'una dall'altra. Ambedue vengo​no prodotte con l'aiuto dello stesso meccani​smo di controllo e guida; inoltre la meccanica muscolare e l'entità della resistenza esterna determinano la rapidità e la forza muscolare con cui il movimento stesso viene eseguito.

La forza muscolare è la capacità motoria dell'uomo che permette di vincere una resi​stenza o di opporvisi con un impegno tensivo della muscolatura. La contrazione volontaria del muscolo inizia nell'area motoria del cer​vello, da dove l'impulso nervoso muove at​traverso il midollo spinale per raggiungere il muscolo che deve produrre la forza.

Nel midollo spinale, il motoneurone di​scendente forma una sinapsi con il motoneu​rone che costituisce, insieme alle fibrocellule che eccita, l'unità motoria.

La contrazione del muscolo si realizza quan​do i filamenti di actina e di miosina, le compo​nenti proteiche del sarcomero (l'unità funziona​le della miofibrilla), stimolante, formano il co​siddetto "cross‑bridge", per mezzo del quale i filamenti scorrono uno sull'altro. In questo mo​do si produce tensione che viene trasmessa, me​diante i tendini, ai segmenti scheletrici.

I ponti che si stabiliscono tra i filamenti di actina e di miosina determinano la contrazio​ne e nello stesso tempo producono forza.

La base del processo di contrazione è rap​presentata dal fatto che la miosina ha la capa​cità di scindere l'ATP.

io

2.2.2. Evoluzione e sviluppo

La forza è una capacità motoria molto im​portante nell'età evolutiva.

Hettinger (1973) ha messo in luce come fi​no agli 11‑12 anni esista un parallelo sviluppo della forza muscolare nei due sessi (fig. 1).

Successivamente la crescita della capacità di forza nei maschi è molto più marcata e si esaurisce verso i 18‑20 anni, 2 0 3 anni più tar​di rispetto alle femmine, che non hanno un in​cremento così pronunciato, anzi nello stesso periodo mostrano stabilizzazione o lieve re​gresso. Questo andamento, che culmina in età adulta con una differenza, in valori assoluti, pa​ri al 35‑40%, è attribuibile alla diversa produ​zione di androgeni (Tanner in Koinzer 1978).

La curva della produzione di androgeni è molto simile a quella dell'incremento della

FICh
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Fig. l ‑

Andamento della forza nell'età giovanile nei


2 sessi (da Hettinger 1973)

‑ espressione dinamica della forza, quando i capi articolari si avvicinano (concentrica o superante), oppure si allontanano (eccentrica o cedente).

L'espressione dinamica concentrica può essere:

‑ esplosiva, quando l'accelerazione è mas​simale;

‑ veloce, quando l'accelerazione è inferio​re a quella massimale, così come la resistenza esterna;

‑ lente, quando la resistenza esterna è ele​vata e la velocità tende ad essere costante.

2.2.4. I principi

L'allenamento della capacità di forza ri‑

chiede che vengano fissati alcuni principi in

capacità di forza e, oltre a produrre un signi‑
grado di guidare la ricerca dei mezzi e dei

ficativo aumento della stessa, determina an‑
metodi di organizzazione del carico.

che il livello della differenza nei due sessi.

Essi sono:

2.2.3. Le classificazioni

In base a classificazioni fondate sulla pra​tica dell'allenamento e su analisi descrittive, si distinguono tre fondamentali espressioni della capacità di forza (Harre 1977): forza massimale, forza rapida e forza resistente.

La forza massimale è la forza più elevata che il sistema neuromuscolare è in grado di esprimere con una contrazione volontaria.

La forza rapida è la capacità del sistema neuromuscolare di superare resistenza con elevata rapidità di contrazione.

La forza resistente è la capacità dell'orga​nismo di opporsi alla fatica durante prestazio​ni di forza protratte nel tempo.

Kuznesov (1984), per classificare le capacità di forza prende a punto di riferimento la distanza che intercorre tra i capi articolari. Egli individua:

‑ espressione statica della forza, quando la distanza che intercorre tra i capi articolari ri​mane inalterata;
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‑ determinare l'azione principale dell'alle​namento, l'obiettivo che si intende raggiun​gere;

‑ valutare il carattere dei mezzi di allena​mento (generale o speciale);

‑ identificare il tipo di contrazione musco​lare prevalente (statica, dinamica nelle varie forme, combinata);

‑ scegliere la forma metodologico‑orga​nizzativa (allenamento a stazioni o a cir​cuito).

2.2.5. I mezzi

Relativamente ai mezzi di allenamento è possibile distinguere:

‑ esercizi che sfruttano atteggiamenti del corpo o di parti di esso;

‑ esercizi che sfruttano la gravità e l'inerzia;

‑ esercizi che sfruttano le condizioni esterne;

‑ esercizi che impiegano attrezzi elastici;

‑ esercizi che prevedono l'ausilio del partner:
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• come punto d'appoggio e per il manteni‑ 2.2.6. I parametri mento dell'equilibrio,

• come resistenza attiva o passiva;

‑ esercizi che utilizzano sovraccarichi di vario genere:

• piccoli attrezzi,

• carichi aggiuntivi,

• bilancieri e manubri,

• carrucole,

• macchine a resistenza idraulica,

• macchine a resistenza pneumatica,

• macchine a resistenza variabile,

• macchine strettamente isocinetiche.

Gli esercizi con sovraccarichi permettono, rispetto agli altri, una maggiore gradualità, rapido sviluppo e la localizzazione dell'impe​gno muscolare; inoltre, consentendo costanti verifiche, risultano essere estremamente sti​molanti per gli atleti.

RIPETIZIONI

QUANTITÀ

INTENSITÀ

L'organizzazione, la modulazione ed il controllo degli stessi possono realizzarsi in​tervenendo sui seguenti parametri (tab. 3).

L'intensità relativa deve essere indivi​duata non direttamente, effettuando la pre​stazione massimale nell'esercizio, ma indi​rettamente, attraverso il numero delle ripeti​zioni.

La tabella 4 (Beraldo, Barigelli e Marini non pubblicato, modificato) mette in relazio​ne l'intensità relativa con il numero delle ri​petizioni e con la rapidità di movimento.

2.2.7. I metodi

Nelle tabelle 5 e 6 sono riportati, in forma sinottica, alcuni significativi metodi, cui è

SERIE

TONNELLATE

INTENSITÀ RELATIVA

INTENSITÀ ASSOLUTA O PESO MEDIO

INTENSITÀ RELATIVA MEDIA

RAPIDITÀ DI MOVIMENTO

DURATA DEL RECUPERO

Chilogrammi sollevati in una singola alzata moltiplicati per il numero delle ripetizioni

Rapporto, espresso in percentuale, tra i chilogrammi sollevati e la prestazione massimale nell'esercizio

Rapporto tra il totale dei chilogrammi ed il numero delle ripetizioni

Rapporto, espresso in percentuale, tra il peso medio e la prestazione massimale nell'esercizio

Tab. 3 ‑ I parametri dell'esercizio fisico con sovraccarichi (da Barigelli e Manno 1992, modificato).
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Serie di ripetizioni eseguite nella fase superante, con rapidità di movimento ridotta, fino a esaurimento (forca massima e forza resistente).
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Serie di ripetizioni eseguite nella fase superante, con la rapidità di movimento più elevata possibile (forza esplosiva e forza rapida).

N° di

ripetizioni

possibile

1

1‑2

2‑3

4‑5

6‑7

8‑9

10‑11

12‑14

15‑16

17‑20

21‑25

+25

+30

intensità relativa 100% 95 % 90% 85 % 80% 75 % 70% 65% 60% 55 % 50% 45 % 40% 35% 30% 25

20% 15% 10% 5%

Tab. 4 ‑
Relazione tra l'intensità relativa, il numero delle


geni e Marini non pubblicato, modificato).

possibile ricorrere al fine di sviluppare le di​verse espressioni della capacità di forza.

Di seguito vengono descritti quelli più ef​ficaci per il miglioramento della capacità di prestazione nei giochi sportivi.

• Metodo degli sforzi massimali

Azione principale dell'allenamento: forza massima.

Tipo di contrazione muscolare prevalente: dinamico concentrico.

N° di

ripetizioni

possibile

1

2‑3

4‑5

6‑7

8‑9

ripetizioni e la rapidità di movimento (Beraldo, Bari‑


Intensità relativa: 75%‑85% (resistenza

costante).


Ripetizioni: 4‑8.


Serie: 3‑4.


Recupero tra le serie: completo.


• Metodo degli sforzi dinamici


Azione principale dell'allenamento: forza

esplosiva o forza rapida.


Tipo di contrazione muscolare prevalente:

dinamico concentrico.

Forma metodologico‑organizzativa: sta‑
Forma metodologico‑organizzativa: sta‑

zioni.
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zioni.
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Azione principale dell'allenamento: forza

Azione principale dell'allenamento: forza

resistente e forza massima.
massima e forza esplosiva.


Tipo di contrazione muscolare prevalente:

Tipo di contrazione muscolare prevalente:

dinamico concentrico.
dinamico concentrico.


Forma metodologico‑organizzativa: stazioni.

Forma metodologico‑organizzativa: stazioni.


Intensità relativa: 55%‑75% (resistenza

Intensità relativa: 40%‑80% (resistenza

variabile).
variabile).


Ripetizioni: 8‑20.

Ripetizioni: 3‑6.


Serie: 3‑4.

Serie: 4 (es. 80%‑40%‑80%‑40%).


Recupero tra le serie: completo.

Recupero tra le serie: completo.


Piramide tronca a base stretta

• Metodo eccentrico


Azione principale dell'allenamento: forza

Azione principale dell'allenamento: forza

massima.
massima e potenziamento del riflesso miotatico.


Tipo di contrazione muscolare prevalente:

Tipo di contrazione muscolare prevalente:

dinamico concentrico.
dinamico eccentrico.


Forma metodologico‑organizzativa: sta‑

Forma metodologico‑organizzativa: stazioni.

zioni.

Intensità relativa: 80%‑100%


Intensità relativa: 75%‑85% (resistenza



100%‑120%

variabile).

Ripetizioni: 1‑3 (80%‑100%)


Ripetizioni: 4‑8.


1 (100%‑120%).


Serie: 3‑4.

Serie: 1‑3:


Recupero tra le serie: completo.

Recupero tra le serie: completo.


Doppia piramide

• Metodo pliometrico elevato (salti in bas​


Come i metodi precedenti, ma con un an‑
so su rimbalzo)

damento prima crescente e poi decrescente

Azione principale dell'allenamento: forza

dell'intensità relativa e quindi con un numero
esplosiva e potenziamento del riflesso miota​

doppio di serie.
tico.


• Metodo dell'alternanza dei carichi o me‑

Tipo di contrazione muscolare prevalente:

todo Bulgaro
dinamico pliometrico.


Azione principale dell'allenamento: forza

Forma metodologico‑organizzativa: stazioni.

massima.

Intensità: altezza di caduta 40‑70 cm per


Tipo di contrazione muscolare prevalente:
atleti di medio livello di qualificazione e/o di

dinamico concentrico.
peso corporeo elevato;


Forma metodologico‑organizzativa: stazioni.

altezza di caduta 70‑110 cm per atleti di


Intensità relativa: 75%‑85% (resistenza
alto livello di qualificazione e di peso corpo​

variabile).
reo non elevato.


Ripetizioni: 4‑8.

Ripetizioni: 3‑6.


Serie; 4 (es. 75%‑80%‑75%‑85%).

Serie: 2‑3/


Recupero tra le serie: completo.

Recupero tra le serie: completo.


• Metodo Bulgaro nella serie

• Metodo isometrico


Come il metodo precedente, ma l'intensità

Azione principale dell'allenamento: forza

relativa anziché variare da serie a serie, varia
massima.

da ripetizione a ripetizione.

Tipo di contrazione muscolare prevalente:


• Metodo a contrasto
statico.

[image: image12.bmp]
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Forma metodologico‑organizzativa: stazioni. Intensità: tensione più elevata possibile, da raggiungere gradualmente (nel caso di musco​latura poco allenata) oppure repentinamente.

Durata della contrazione: 4"‑6". .

Ripetizioni: 5‑10 contrazioni, in 2‑3 ango​lazioni diverse per ogni esercizio.

Recupero tra le contrazioni: 15"‑30".

• Metodo combinato

Azione principale dell'allenamento: varia in funzione del tipo di contrazione, dell'in​tensità relativa e della rapidità di movimento.

Tipo di contrazione muscolare prevalente: dinamico nelle varie forme e statico, diversa​mente combinati tra loro (vedi tab. 5).

Forma metodologico‑organìzzativa: stazioni.

Intensità relativa: varia in funzione dell'a​zione principale dell'allenamento e del tipo di contrazione muscolare.

Ripetizioni: 3‑6.

Serie: 2‑3.

Recupero tra le serie: completo.

• Circuit training

Azione principale dell'allenamento: forza massima e resistenza organica.

Tipo di contrazione muscolare prevalente: dinamico concentrico.

Forma metodologico‑organizzativa: cir​cuito.

Intensità relativa: 75%‑85%.

Rìpetìzioni: 4‑8.

Esercizi: 8‑12 per ogni passaggio.

Passaggi: 2‑3.

Recupero tra gli esercizi: 10"‑45".

Recupero tra i passaggi: 6'‑8'.

Azione principale dell'allenamento: forza rapida e resistenza organica.

Intensità relativa: 40%‑75%.

Ripetizioni: 6‑8.

Azione principale dell'allenamento: forza resistente e resistenza organica.

Intensità relativa: 50%‑65%.

Ripetizioni: 12‑25.

• Power trainino

Azione prìncìpale dell'allenamento: forza esplosiva.

Tipo di contrazione muscolare prevalente: dinamico concentrico.

Forma metodologico‑organizzativa: circuito.

Intensità relativa: 30%‑60%.

Ripetizioni: 3‑6.

Esercizi: 6‑8 per ogni passaggio.

Passaggi: 2‑3.

Recupero tra gli esercizi e i passaggi: completo.

La capacità di forza rapida, così importan​te nei giochi sportivi, ha un carattere estrema​mente specifico e quindi si può affermare che non esiste una capacità universale di forza ra​pìda ed il suo allenamento va considerato in relazìone ad una prestazìone ben determinata.

L'espressione della rapida, pur essendo come sottolineato, decisamente specifica, richiede l'au​mento della capacità di forza massima, mediante resistenze esterne sub‑massimali, ricercando sempre un'elevata rapidità di contrazione.

Nell'allenamento delle sincronizzazioni è molto più facile trasferire quelle ottenute con resistenze esterne maggiori alle resistenze minori, che viceversa.

È da rilevare che tale allenamento, se con​tenuto nel tempo, provocando prevalentemente degli adattamenti di tipo nervoso, limita note​volmente l'incremento della massa muscolare.

Dopo aver migliorato la coordinazione intra​muscolare è necessario passare ad ìmpegni più specifici. Infatti le possibilità di trasformazione (questo è uno dei temi più controversi nell'am​bito del dibattito relativo all'allenamento delle capacità di forza) sono legate all'impiego:

‑ di metodi diversi contemporaneamente;

‑ di esercizi molto vicini all'attività di ga​ra da un punto di vista cinematico, dinamico, topografico e metabolico.

La curva forza‑velocità fornisce la misura di come la diminuzione della resistenza da vincere comporti un aumento della velocità esecutiva e vi​ceversa; le qualità dell'atleta e l'allenamento mo‑
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dificano la posizione della curva, che tende quindi ad essere caratteristica. L'esigenza di specificità ri​chiede che venga affidato un ruolo centrale ad esercizi speciali e di gare, con variazione delle re​sistenze esterne. Questo è possibile solo realizzan​do una continua sintesi con gli aspetti tecnici, che vanno salvaguardati ponendo la massima attenzio​ne ad evitare esecuzioni imperfette. A questo pro​posito è opportuno ricordare che possono esserci interferenze se l'allenamento della capacità di for​za viene intrapreso in età adulta e se non c'è piena maturità dal punto di vista tecnico. Perciò bisogna creare solide basi in età giovanile, attraverso un al​lenamento multilaterale, con stimolazione di ten​sioni elevate nelle forme più varie.

2.2.8. L'algoritmo della capacità di forza

L'algoritmo è una successione ordinata di operazioni e di condizioni.

L'algoritmo della capacità di forza con​sente di porre i mezzi ed i metodi nella giusta collocazione cronologica, in maniera sequen​ziale, nel lungo periodo. L'algoritmo si arti​cola in stadi, ognuno dei quali è volto al rag​giungimento di determinati obiettivi.

1. Equilibrio artro‑muscolare;

‑ rafforzamento generale, ma soprattutto della muscolatura del tronco (allenamento centrifugo);

‑ apprendimento della corretta tecnica ese​cutiva degli esercizi.

2. Progressivo aumento della quantità.

3. Sviluppo della capacità di forza massima.

4. Sviluppo delle capacità di forza rapida ed esplosiva.

5. Costruzione della prestazione di gara. Prevede la sintesi con gli elementi tecnico​tattici, mediante esercizi speciali e di gara.

2.3. La resistenza

La resistenza è la capacità motoria del​l'uomo che gli consente di opporsi alla fatica, in lavori di lunga durata.
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2.3.1. Le classificazioni

La classificazione delle capacità di resi​stenza può avvenire secondo diversi criteri:

‑ criterio specificità rispetto agli obiettivi e alla disciplina sportiva praticata, distinguendo al riguardo: resistenza generale e speciale;

‑ criterio topografico rispetto alla percentua​le della massa muscolare totale impegnata, di​stinguendo al riguardo: resistenza generale (se superiore a 1/7 del totale) e locale (se inferiore);

‑ criterio relativo alla durata, distinguendo al riguardo: resistenza alla rapidità (da 8" a 45"), resistenza di breve durata (da 45" a 2"), resi​stenza di media durata (da 2' a 10'), resistenza di lunga durata di 1 ° tipo (da 10' a 35'), resisten​za di lunga durata di 2° tipo (da 35' a 90'), resi​stenza di lunga durata di 3° tipo (da 90' a 360'), resistenza di lunga durata di 4° tipo (> 360');

‑ criterio relativo al legame con le altre ca​pacità motorie condizionali, distinguendo al riguardo: resistenza alla forza, resistenza alla rapidità, resistenza alla forza rapida ecc.;

‑ criterio metabolico, distinguendo al ri​guardo: resistenza aerobica e anaerobica.

Il ruolo dei meccanismi bioenergetici appa​re in questa capacità motoria, nettamente do​minante.

La capacità di produrre lavoro è determi​nata dalla caratteristica muscolare di trasfor​mare energia biochimica in energia meccani​ca. L'energia di base è fornita al muscolo da un composto chimico denominato adenosin​trifosfato (ATP).

Dalla scissione di ATP che fornisce ener​gia per la formazione dei ponti di actomiosi​na, come risultato finale si ottiene ADP (ade​nosindifosfato) + PI (fosfato libero).

Dato che la quantità di ATP presente nella cel​lula muscolare è molto limitata, questo viene ri​scostituito attraverso tre distinte vie metaboliche.

La prima (meccanismo anaerobico alatta​cido) dipende da un composto fosforico mol​to ricco di energia: la fosfocreatina (CP). An‑
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Fig. 2 - Potenza relativa erogabile dai vari sistemi ener ge-
tici muscolari in funzione della durata dell’eserci-
zio e dei tempi d'intervento (Dal Monte 1976).
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ch'essa si trova immagazzinata nella cellula muscolare. La fosfocreatina viene scissa in C+P con liberazione di energia impiegata per formare nuovamente ATP. A questa reazione, catalizzata dall'enzima creatinfosfochinosi (CPK), va aggiunta quella catalizzata dall'en​zima miochinosi (MK), che porta da due mo​lecole di ADP, ad una molecola di ATP più una di AMP (adenosinmonofosfato).

L'entità globale di energia fornita da que​ste reazioni, pur sviluppandosi potenze eleva​tissime, è limitata.

Nella fig. 2 è indicata la potenza dei di​versi meccanismi energetici.

La massima potenza muscolare viene svi​luppata dopo pochi secondi di lavoro. Quindi c'è un decremento marcato dalla stessa, dato che la velocità di risintesi dell'ATP diminui​sce notevolmente. Infatti intervengono dei processi metabolici caratterizzati da una po​tenza biochimica decisamente inferiore.

Il meccanismo anaerobico lattacido è legato alla scissione dei gficidi senza l'intervento del​l'ossigeno. La glicosi anaerobica porta alla for​mazione di acido lattico. Il meccanismo aerobi​co si realizza mediante la scissione di glicidi, lipidi e protidi in presenza di ossigeno. Le mo​lecole di ATP prodotte attraverso il metaboli‑

smo ossidativo all'interno di mitocondri, ven​gono trasportate al di fuori degli stessi, grazie all'intervento della creatina (SAKS 1980).

I tre meccanismi bioenergetici differiscono tra loro per capacità (quantità totale di ATP erogabile) e per potenza (quantità di ATP ero​gabile nell'unità di tempo). Il meccanismo anaerobico alattacido è connotato dalla capa​cità minore, ma dalla potenza più elevata; il meccanismo anaerobico lattacido presenta, ri​spetto al precedente, capacità superiore ma potenza pressoché dimezzata; il meccanismo aerobico infine, evidenzia la capacità maggio​re e una potenza decisamente ridotta.

2.3.2. I fattori limitanti

Alcune variabili risultano molto correlate con la capacità di resistenza: il massimo con​sumo di ossigeno, la soglia anaerobica, l'ac​cumulo di acido lattico ed il relativo tempo di eliminazione, la potenza lattacida, la frequen​za cardiaca, il quoziente respiratorio. La grandezza fisiologica ritenuta quella che me​glio quantifica l'efficienza del metabolismo ossidativo è il massimo consumo di ossigeno (V02 max). Esso è uno dei più fedeli misura​tori della massima potenza aerobica. Nume​rosi sono i fattori, sia centrali che periferici, che influenzano la massima potenza aerobica.

Tra quelli centrali, la funzionalità cardiaca nel suo complesso e quella respiratoria; tra i fat​tori periferici, la circolazione, soprattutto capilla​re, e le caratteristiche della cellula muscolare (mitocondri, mioglobina ecc.). Se il massimo consumo d'ossigeno fornisce dati significativi sulla massima potenza aerobica, è altrattanto ve​ro che risulta utile conoscere quale sia la percen​tuale della stessa utilizzabile in prestazioni di lunga durata. Si è venuto così delineando il con​cetto di soglia anaerobica. Con tale concetto, espresso con valori e grandezze diverse, si fa ri​ferimento al passaggio della produzione di ener​gia attraverso il processo aerobico in via pratica‑
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mente esclusiva, alla produzione di energia an​che per via anaerobica col meccanismo lattaci​do. A livello metabolico, non esiste però un vero e proprio effetto di soglia, ma piuttosto un pro​gressivo aumento dell'attività anaerobica (zona di transizione). Il quoziente respiratorio esprime il rapporto tra la quantità di anidride carbonica eliminata e la quantità di ossigeno assunta. Varia in funzione del substrato energetico impiegato e quindi, dell'intensità dell'impegno.

2.3.4. Evoluzione e sviluppo

L'età influenza notevolmente anche la ca​pacità di resistenza.

Il massimo consumo di ossigeno cresce in armonia con il volume del cuore (Hotyljan​skaya 1976).

La frequenza cardiaca nell'età evolutiva e mediamente più elevata che nell'età adulta. In​fatti l'adattamento al carico in soggetti giova​nissimi avviene attraverso un aumento della frequenza cardiaca, piuttosto che dalla gittata sistolica; tuttavia nei ragazzi allenati la risposta adattiva è del tutto simile a quella degli adulti.

La potenza aerobica, espressa in rapporto al peso corporeo è la stessa e spesso maggiore, nei bambini rispetto agli adulti. Dai 4 agli 8 anni si verifica un sensibile incremento della capacità del ciclo di Krebs e in età evolutiva si registra una migliore utilizzazione dei lipidi come sub​strato energetico. La capacità anaerobica, in re​lazione alla concentrazione di lattato ematico dopo un esercizio massimale, risulta minore; ciò è stato spiegato con la riduzione dell'attività dell'enzima fosfofruttochinasi (PFK), con un concomitante minor flusso glicolitico nel mu​scolo sotto sforzo (Eriksson, Gollnick, Saltin 1973; Kindermann, Keul, Simon, Reindell 1978; Keul 1982) e con una ridotta attività mas​simale del sistema simpatico (Lehmann, Keul, Korsten‑Reck, Hesse 1981). La stabilità del tas​so ematico di glucosio e urea nonché la notevo​le ossidazione dei grassi rilevate in una attività

CANOA RICERCA N. 47

della durata di 30 minuti svolta ad una intensità compresa tra il 75 e 1'85% del V02 max, sotto​lineano la spiccata predisposizione alla presta​zione aerobica dell'organismo infantile.

Nelle femmine i valori della potenza aero​bica relativa sono strettamente confrontabili con quelle dei maschi fino a 10 anni, quindi mostrano un progressivo declino (Shepard 1982). I fattori che contribuiscono a creare queste differrenze sono l'aumento di adiposità nelle femmine che si accompagna, nel tempo, ad una corrispondente diminuzione relativa alla massa magra e ad una possibile riduzione della concentrazione di emoglobina (Astrand 1952).

È molto importante mettere in risalto la disponibilità, da parte di soggetti in età evo​lutiva, ad impegni che coinvolgono il mecca​nismo anaerobico alattacido; infatti Eriksson (1973) ha dimostrato che il bambino, per quantità e consumo di fosfati energetici, non si differenzia dall'adulto.

2.3.5. Alcune indicazioni di carattere metodologico

:i "da sala" è ne‑

cessario avere atleti dotati di grande potenza, di notevole capacità di accelerazione e di gran​de coordinazione, per potersi muovere in spazi strettissimi. In questi sport, la resistenza appa​re definibile come la capacità di resistere ad una serie innumerevole di azioni esplosive (nella pallavolo il numero di secondi per azio​ne è ridottissimo), avendo a disposizione tem​pi di recupero in cui il gioco è interrotto o con​dotto a bassa intensità. Quindi si può afferma​re che nei giochi sportivi è richiesta una resi​stenza a sforzi intensi, intervallati e protratti.

L'atleta nel corso delle azioni usa in prevalen​za le sue fibre veloci (FTF) utilizzando prima l'ATP, poi la fosfocreatina e producendo, quasi contemporaneamente, acido lattico mediante la glicofisi anaerobica; durante le fasi di inattività l'acido lattico perfonde nelle fibre adiacenti,

Nei giochi sportivi
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quelle lente (STF) soprattutto, le quali lo metabo​lizzano in parte. Se sono specializzate per questa funzione sono in grado di eliminare ingenti quan​tità di lattato in tempi molto brevi. Qualora ciò non dovesse avvenire si determinerebbe una pro​gressiva impotenza muscolare dovuta all'accu​mularsi di cataboliti, con aumento dell'acidità. In virtù di quanto finora riportato appare chiaro co​me, per il miglioramento delle prestazioni nei giochi sportivi sia necessario agire sui meccani​smi anaerobici e finalizzare l'allenamento della resistenza a mantenere pressoché inalterate, du​rante la gara, le capacità di forza rapida ed esplo​siva. Pertanto non si deve ricorrere ad attività di bassa intensità protratte nel tempi, dove il con​trollo della frequenza cardiaca è determinante, in quanto ciò svilupperebbe la componente lenta della muscolatura a detrimento della capacità di esprimere le indispensabili accelerazioni. A que​sto punto si possono schematicamente proporre alcuni riferimenti metodologici.

I) È necessario stabilire una connessione dinamica tra la capacità di resistenza e la ca​pacità di forza.

2) La quasi totalità delle esercitazioni di carattere generale deve essere rivolta alla pre​parazione muscolare dell'atleta e quindi per il miglioramento della resistenza bisogna avva​lersi di esercitazioni di carattere speciale.

3) Tali esercitazioni di carattere speciale devono essere effettuate con:

a) metodo continuo ad intensità variata;

b) metodo intervallato (caratterizzato da recuperi incompleti);

c) metodo ripetuto (caratterizzato da tem​pi di recupero piuttosto lunghi).

4) È anche possibile, fissando di volta in

zo

volta gli obiettivi, ricorrere ad esercizi di gara con avversari di diversa levatura, modifican​do a meno le regole di gioco.

5) Il giocatore deve sempre ricercare la qualità esecutiva (precisione + rapidità), an​che in condizioni di fatica (per esempio al termine dell'unità di allenamento).

6) Fondamentale come sempre da parte dell'atleta, la motivazione e la disponibilità alla prestazione.

3. Conclusione

Da questo, seppure molto limitato, tentativo di descrivere alcuni degli elementi che com​pongono la prestazione complessa ed articolata dei giochi sportivi emerge, a nostro avviso chiaramente, come l'itinerario metodologico da percorrere sia certo quello del miglioramento di ciascuna delle componenti, mediante un in​tervento analitico, in vista però, di una loro in​tegrazione caratterizzata da un orientamento fortemente specifico. Devono dunque, essere corrette alcune persistenti tradizionali tenden​ze, ponendo l'accento sull'aspetto qualitativo, evitando ripetizioni standardizzate ad oltranza. Esse determinerebbero infatti, un'automatizza​zione non solo completa e precoce, ma anche profondamente alterata sul piano delle caratte​ristiche invarianti, provocando dei danni ai quali sarebbe poi molto difficile porre rimedio.

In tale prospettiva, ci viene in soccorso e lo proponiamo volentieri come sintesi, il concetto di ripetizione senza ripetizione (Zal'cgeber,1935).

Nei giochi sportivi infatti, gli atleti non ri​petono movimenti o sequenze di movimenti bensì processi di soluzione.
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IL CENTRO DI DOCUMENTAZIONE

Nel quadro delle attività intraprese dal Centro Studi Ricerca e Formazione nell'anno appena trascorso, particolare importanza rive​ste la creazione del Centro di Documentazio​ne, da tempo auspicata e sollecitata da più parti ed ora finalmente realizzata.

Un Centro Studi che sia realmente al servi​zio dei settori tecnici, di tutte le componenti tecnico agonistiche della Federazione (comi​tati, società, allenatori, atleti, ecc.) e della for​mazione e aggiornamento dei suoi quadri tec​nici, non poteva prescindere dall'organizzare in forma razionale e funzionale tutti gli appor​ti tecnico scientifici legati strettamente ed in​direttamente alla nostra attività, reperibili sul territorio nazionale e da altre fonti editoriali.

Sede naturale di questa struttura non pote​va essere che il Centro Federale di Castel Gandolfo, punto di riferimento, ormai da an​ni, di tutte le componenti tecnico federali.

Dopo un lungo lavoro di reperimento di testi e riviste, il Centro Studi è passato alla cataloga​zione per argomenti, di concerto con il Direttore Tecnico, individuando categorie di riferimento più utili alla ricerca dal punto di vista tecnico.

Il Centro di documentazione è strutturato, per il momento, in due settori:

1. libri;

2. riviste.

I libri sono catalogati come in qualsiasi biblioteca e reperibili per la loro consultazio​ne attraverso un elenco in cui è possibile ri​cercare per argomento o per autore. Le aree tematiche di riferimento sono le seguenti:

Argomenti

• Allenamento;

• Biomeccanica;

• Didattica;
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• FICK;

• FIDAL;

• Fisiologia

• Ginnastica medica;

• Psicologia;

• Varia.

Oltre ai libri è possibile ricercare e consul​tare articoli pubblicati su riviste sportive di di​versa provenienza comunque interessanti diret​tamente o indirettamente l'attività canoistica.

Tutti questi articoli sono stati catalogati per aree tematiche e successivamente, all'interno di queste, per argomenti. Tutto il materiale è stato fotocopiato ed archiviato in modo differenziato rispettando i criteri di catalogazione, rendendo​ne così semplice l'eventuale consultazione.

Le aree tematiche e gli argomenti di riferi​mento sono i seguenti:

1.
Metodologia allenamento

l .l . Metodologia allenamento generale 1.2. La forza

1.2.1. La forza in canoa 1.3. La resistenza

1.4. Allenamento specifico: olimpica 1.5. Allenamento specifico: fluviale

1.6.
Allenamento specifico: polo

1.7. Allenamento specifico: generale 1.8. Varie

2.
Attività giovanile

2.1. Attività giovanile in generale

2.2. Attività giovanile in canoa

3.
Psicologia‑pedagogia‑didattica

3.1. Psicologia

3.1.1. Psicologia specifica

3.2. Pedagogia

3.3. Didattica

3.3.1. Didattica specifica,

3.4. Altro

Documentazione

4.

4.1.

4.2. Meccanismo aerobico

4.3. Meccanismo anaerobico

4.4. Dispendio energetico

4.5. Fisiologia specifica

4.6. Altro

5.
Alimentazione

6.
Biomeccanica

6.1.

Biomeccanica specifica

7.
Tecnica

7.1. Tecnica olimpica

7.2. Tecnica slalom

7.3. Tecnica discesa

7.4. Tecnica polo

7.5. Tecnica marathon

8.
Altro

Il Centro di Documentazione così organiz​zato si è già reso operativo in occasione dei vari stages del Corso Allenatori di seconda categoria svoltosi da ottobre '97 a marzo '98. Gli aspiranti allenatori hanno avuto modo, at​traverso la consultazione del materiale pre​sente, di approfondire le loro conoscenze e trovare gli opportuni riferimenti bibliografici per la stesura della tesi finale.

La consistenza e la qualità dei documenti presenti risulta essere un punto di riferimento anche per le stesse Commissioni Tecniche.

Fisiologia

Meccanismi energetici in generale
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Una struttura così organizzata centralmen​te risulterà di maggiore utilità se il suo contri​buto raggiungerà direttamente gli organismi periferici federali.

È pensabile, a breve, la possibilità di do​tare, prima alcuni e poi tutti, i comitati re​gionali di un centro periferico di documen​tazione veicolato a livello centrale, dove sarà possibile una più rapida e decentrata consultazione.

Così organizzato, sarà facilmente aggior​nabile via via dal Centro Studi e gestibile sul territorio da coloro che si occupano di forma​zione a livello periferico.

Risulta comunque chiaro che il Centro di Documentazione è di per sé un settore dina​mico e in continua evoluzione, sia per quanto riguarda gli ambiti già operativi (libri ed arti​coli di riviste), sia per ambiti nuovi da indivi​duare ed attivare quali videoteca, cineteca, rapporti con altri Centri di Documentazione peraltro oggi facilitati dall'uso di collega​menti telematici.

Una corretta e qualitativa evoluzione del Centro di Documentazione sarà possibile solo se aperto al contributo di tutte le componenti federali. La sua vitalità dipenderà senz'altro dalle sinergie sviluppabili intorno a questo servizio.
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