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“Nessuna conoscenza,

se pur eccellente e salutare,

mi dara gioia se la apprendero

per me solo. Se mi si concedesse la
sapienza con questa limitazione,

di tenerla chiusa in me, rinunciando
adiffonderla, la rifiuterei.”

(Seneca, lettere a Lucilio)
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Prefazione

Non é stato facile raccogliere succintamente elementi cosi numerosi e che
soprattutto spaziavano tra domini completamente diversi; ma ancora piu
difficile & stato tentare di dare a tutto cid un aspetto pratico e fruibile: in po-
che parole un attuabilita quotidiana che potesse trovare spazio nei normali
progetti di allenamento.

Spero di essere riuscito almeno in parte in questo tentativo; e speranza an-
cora piu grande che questo breve saggio possa far nascere confronti, con-
tradditori, idee nuove.

Il primo e piu sentito ringraziamento va al professor Stefano Vettorello che
ha sempre fortemente creduto in un progetto metodologico adeguato, sia
dal punto di vista della formazione che da quello strettamente operativo “di
campo’; lo ringrazio di cuore per avermi sempre dato spunti, posto doman-
de, instillato dubbi e soprattutto per avermi supportato e sopportato nei
miei spesso tediosi soliloqui e vaniloqui.

Un ringraziamento sentito al presidente Mario Scarzella, che, pur molto
spesso, non riuscendo io a spiegare che cosa volessi fare, per fiducia e per
affetto me I'ha lasciato fare lo stesso!

Grazie a tutti gli atleti che si sono prestati al tentativo di trovare nuove so-
luzioni programmatiche e metodologiche non accontentandosi di fare. ..
come si era sempre fatto; fondamentale la qualita e la quantita dei loro
feed-back.

Un altro enorme ringraziamento agli amici Luciano Malovini, Mauro Gatti e
Mauro Nespoli miei insostituibili riferimenti per quel che riguarda gli aspetti
prettamente di campo: la mia “interfaccia operativa “; uomini la quale com-
petenza e pari soltanto alla loro umilta e disponibilita.

Vorrei ricordare il prof. Elio Locatelli, il prof. Gian Franco Porqueddu, il prof.
Tino Bianco, il prof. PierCarlo Molinaris; grandi maestri dai quali ho sempre
avuto risposte esaustive.

Ai miei genitori, a mia moglie Katia e a mio figlio Leonardo; alle mie nipoti
Anna e Cecilia.

Roberto Finardi
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“lgnoranti quem portum petat
nullus suus ventus est.”

(Seneca, lettere a Lucilio)

“Nessun vento é favorevole per il
marinaio che non sa a quale porto
vuol approdare.”
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Introduzione

La tendenza della scienza della teoria e della metodologia dell'allenamento,
negli ultimi anni si € sempre piu orientata verso una marcata specializzazio-
ne dei mezzi proposti, tanto piu nelle discipline dove il modello di presta-
zione & gia di per se altamente specifico sia per quel che riguarda il sistema
erogatore di energia che per i parametri biomeccanici che lo caratterizzano.
L' elevata varianza di mezzi utilizzati, la loro disposizione all'interno dei pe-
riodi, I'alternanza tra volumi ed intensita (non solo rapportata ai vari micro e
mesocicli ma all'interno delle stesse sedute) e la ricerca di adattamenti con-
dizionali e coordinativi differenti all'interno dello stesso periodo preparato-
rio, non solo consentono uno sviluppo omogeneo delle “qualita” necessarie
all'atleta ma permettono altresi un livello prestativo medio- elevato durante
tutta la stagione.

Caratteristica questa estremamente importante per quelle discipline che
sono caratterizzate da un calendario che copre pressoché tutto I'anno, ed
inoltre I'accurata disposizione dei mezzi consente esecuzioni tecniche di
buon livello durante tutto il corso della stagione, mai troppo “disturbate” da
mezzi esageratamente invasivi.

'abbandono dei blocchi Matveeviani con la sua uni-direzionalita e la sua
rigida definizione di obiettivi primari da raggiungere in ogni periodo pre-
paratorio ha fatto si che a beneficiare delle costruzioni metodologiche mo-
derne siano state proprio le discipline che necessitano piu di qualita che di
volume, quelle discipline dove I'aspetto coordinativo e neuronale riveste un
ruolo certamente piu importante di quello meramente condizionale: il tiro
con l'arco e certamente tra queste.

La scelta dei mezzi e la loro distribuzione e imprescindibilmente legata a
quelli che sono gli obiettivi (intesi non tanto come risultato finale del gesto
sportivo ma quanto alle componenti che consentono l'ottenimento dello
stesso) e quindi al modello di prestazione, o meglio ancora ai parametri
(condizionali e coordinativi) che determinano la prestazione stessa.

Senza una chiara identificazione di cid che e opportuno allenare, sviluppa-
re, ed in quale periodo, non si pud parlare di allenamento ma di mere eser-
Citazioni a carattere generale in realta molto spesso distanti dagli obiettivi;
a cio sequira la scelta dei mezzi, la frequenza con la quale verranno utilizzati
e la loro collocazione nei cicli di lavoro settimanali, mensili, annuali /o ad-
dirittura quadriennali.

“L'allenamento é un processo pedagogico-educativo complesso che si
concretizza con l'organizzazione dell’esercizio fisico ripetuto in quanti-
ta ed intensita tali da produrre carichi progressivamente crescenti che
stimolino i processi fisiologici di supercompensazione e migliorino le ca-
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pacita fisiche, psichiche, tecniche, tattiche dell’atleta al fine di esaltarne
e consolidarne il rendimento in gara’. (Carlo Vittori 1980)

La frontiera ultima, perlomeno attuale, di questo processo & l'intersecazione
dei mezzi dell'allenamento con il gesto tecnico stesso, ovvero non piu un

M bagaglio di abilita e capacita organiche e motorie da inserire nell'esecuzio-
ne del gesto tecnico in un secondo momento, ma bensi lo sviluppo del
W gesto tecnico esattamente in simultaneo agli aspetti che lo caratterizzano
e lo compongono.
‘lllﬁi’li'i’lllﬁl"'d
‘ ccaic i Questo trattato si limitera ad aspetti ovviamente specifici della preparazio-
ne, ma quasi sempre “a secco’, in quanto I'utilizzo dell'attrezzo di gara simul-
taneamente allo sviluppo di capacita motorie € dominio di atleti evoluti
con un grado di capacita e di abilita, oltre che di maestria tecnica esecutiva
di ottimo livello. La costruzione di una solida base & condizione imprescin-
dibile per poter passare a ‘compiti” pit impegnativi; molto spesso la stagna-
zione, che spesso anticipa la regressione, o semplicemente il non otteni-
mento di risultati e strettamente correlata a proposte metodologiche che
non contengono ne variabilita, ne alternanza e nemmeno specificita (tirare

anche 1.000 frecce al giorno potrebbe essere meno specifico che eseguire
esercitazioni di ginnastica oculare o di equilibrio per esempio !).

Allenarsi non significa solo “fare”, e nemmeno “fare tanto’, allenarsi significa
trovare e rendere operative esercitazioni che vanno a modificare esatta-
mente cio che vogliamo che si modifichi: spesso confondiamo la causa con
I'effetto. Molte azioni tecniche riferite sia alla postura che alle azioni piu “det-
tagliate” non vengono eseguite o vengono eseguite dall'atleta in maniera
errata in quanto l'atleta stesso non dispone delle qualita fisiche o coordina-
tive necessarie ; continuare a richiedere la realizzazione dell'operativita di
un modello senza domandarsi se il soggetto dispone dei pre- requisiti per
poter essere il modello stesso potrebbe creare situazioni di grande frustra-
zione da parte dell'atleta che vedrebbe i suoi sforzi vani.

Medesime considerazioni trovano riscontro anche nell‘alto e nell‘altissimo
livello, la continua ripetitivita dei mezzi proposti porta in tempi abbastanza
brevi non solo a non migliorare, ma quasi sempre addirittura a peggiorare
la prestazione; ovviamente |'atleta di livello si rifa a delicati parametri di con-
trollo che caratterizzano la sua sequenza esecutiva e cid impone una certa
attenzione circa il grado di‘“invasivita” che alcune proposte metodologiche
potrebbero apportare, ma resta innegabile che senza uno “stress” non esi-
sterebbe una risposta adattativa.

Inoltre, fatto da non trascurare in una disciplina che non prevede grande
variabilita di situazione durante il training, una proposta metodologica che
porta in se grande varianza di mezzi porta gli atleti ad affrontare le sedute di



FITARCO

Federazione Italiana Tiro con I'’Arco

Introduzione 6

Formazione Allenatori e Istruttori
Proposte ed idee per un metodo di allenamento corretto

W lavoro certamente con piu interesse e motivazione, il che, in termini pratici
si traduce in un livello di attenzione decisamente piu elevato, quindiad una
oduzione percezione di se stessi e del proprio corpo e di cio che sta facendo ad livello

qualitativo certamente piu elevato.

 Giviscaldamento
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Modello di prestazione

Fondamentale, prima di operare qualsiasi scelta dal punto di vista metodo-
T — logico sia sul piano temporale che su quello della scelta dei mezzi, & definire
quali siano gli obiettivi, quali le capacita e abilita che e necessario sviluppa-

ietodologia

re, creare, migliorare, supportare. Insomma definire cio che serve, cio che
"Cosa allenare non serve, cio che e indispensabile e cid che é soltanto utile; per poter fare
questa operazione e assolutamente necessario aver ben definito quello che

R ¢ il modello di prestazione.

il

Quiali requisiti e quali risorse deve avere a disposizione un arciere per poter
essere performante ?

Il tiro con l'arco viene classificato come una disciplina sportiva di precisione,
di mira e di destrezza; con un impegno muscolare di medio- bassa
intensita, a dominanza posturale, anaerobico- alattacido, ciclico,
closed skill. Fermo restando la discutibilita della presunta ciclicita e del
“closed skill’, oggettivamente questi pochi parametri rendono comunque
un idea abbastanza chiara e soprattutto definiscono dei netti“confini”entro
i quali muoversi.

Dal punto di vista metabolico le azioni riferite alla pratica arcieristica si svol-
gono in un regime di steady- state, dove il fabbisogno energetico viene
coperto esclusivamente dal sistema basale; elevati picchi di frequenza car-
diaca sono da imputare a situazioni di forte stress emotivo e non da accre-
sciuto fabbisogno energetico. Un sistema cardiovascolare efficace, pur non
essendo fattore determinante della prestazione, pud essere comunque un
valido aiuto nel recupero e nello smaltimento di eventuali cataboliti.

In termini piu fruibili possiamo affermare che le esigenze primarie siano di
ordine stabilometrico, quindi riferite in primis alla capacita di manteni-
mento dell'ortostatismo in simultaneo ad azioni muscolari che avvengono
per la quasi totalita non sul piano verticale (appunto quello che definisce
l'ortostatismo) ma su quello orizzontale attraverso le azioni che si manife-
stano sul braccio dell'arco e sul braccio della corda; quindi assume un im-
portanza rilevante la capacita di combinazione e accoppiamento.

Il mantenimento di una postura obbligata, seppur caratterizzata in buona
parte da scelte personali quali il posizionamento dei piedi, la larghezza del
compasso tra i due arti inferiori, il grado di inclinazione del busto, etc. etc.
richiede quindi una buona capacita di creare e mantenere un equilibrio

“Non é perché le cose sono difficili duraturo e stabile anche in condizioni difficoltate da elementi esterni quali
che non osiama, ma é perché non quelli meteorologici e morfologici del terreno; I'equilibrio e strettamente
osiamo che sono difficili” correlato al grado di funzionalita del sistema osteovestibolare, del siste-

ma visivo, e dalle capacita di forza del soggetto. In termini pratici possia-
(Seneca ClV, 26) mo affermare che il sistema visivo fa da “puntatore”, quello osteovestibolare
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segnala eventuali spostamenti ed infine il lavoro meccanico dei muscoli &
quello deputato al ripristino della posizione desiderata. E' sufficiente che
uno dei tre sistemi non adempia alla funzione preposta che tutto I'apparato
non sia piu in grado di rispondere in maniera efficace alle richieste.

Prefazione

viodello ai prestazione

“Metodologia E'la creazione ed il mantenimento di catene cinetiche che consente al

corpo di operare in modo efficace ed ergonomico nel mantenimento della

"Cosa allenare postura, mai ed in nessun caso le contrazioni muscolari si riferiscono ad
un singolo muscolo ( soprattutto nei movimenti che interessano grandi

TR porzioni del corpo) e nel caso della posizione eretta si parla di una catena

cinetica posteriore, che parte dai piedi ed arriva al capo interessando tutta
la muscolatura della parte posteriore del corpo: gambe, cosce, glutei, dorso,
collo), in questo modo il sistema si espone comungue a “‘cedimenti’, e Cio si
verifica quando si trova a dover far fronte a distretti muscolari non in grado
di adempiere al loro compito: il cosi detto “anello debole della catena”

Ll

La differenziazione cinestesica concorre in maniera determinante al
mantenimento della posizione o delle posizioni grazie ad un elevato livel-
lo di discriminazione delle contrazioni muscolari attraverso continui cicli di
tensione- rilassamento coadiuvate spesso da modificazione delle leve che
avvengono semplicemente variando gli angoli articolari. Maggiore e il livel-
lo di differenziazione cinestesica e maggiore e il livello di maestria dell'atleta.
Alla base di un modello esecutivo di successo sta la capacita di ritmizza-
zione, ovvero |'attitudine ad eseguire con un“timing”evidentemente sem-
pre uguale le sequenze motorie e psicomotorie; & bene rimarcare come per
ritmizzazione non si intenda esclusivamente l'esecuzione sempre uguale
nei tempi prestabiliti, ma il rispetto percentuale del tempo delle varie azio-
ni nel qual caso la durata del gesto dovesse essere velocizzata o ritardata
per diversi motivi.

In questo senso la respirazione ed il suo timing sono un elemento che
concorre fortemente a dare stabilita allo schema motorio e quindi conse-
guentemente all'esecuzione tecnica stessa.

La vista, sembrera banale affermarlo, € uno dei fattori determinanti e per
questo necessita di particolare cura e attenzione, la capacita di resistere,
operativamente parlando, degli occhi, I'abitudine non a guardare ma a ve-
dere e la repentinita con la quale il sistema visivo si adatta a condizioni di
luminosita variate, di quadro periferico o di sfondo modificato e di
profondita di messa a fuoco sono caratteristiche da sviluppare costan-
temente. Come, peraltro, € costantemente da sviluppare la capacita di de-
codificazione e risposta ad elementi esterni di disturbo da parte di tutti gli
organi di senso: di tipo sonoro, di tipo tattile, etc.

Come abbiamo avuto modo di vedere “la macchina” operativa deve esse-
re in grado di gestire simultaneamente numerosi e diversi strumenti di
controllo prima di poter rendere applicativo un piano esecutivo, e tutti gli
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prefazione apparati ed i sistemi devono essere in grado di adempiere alle funzioni de-
putate velocemente e nel migliore dei modi; e sufficiente che uno solo dei
sistemi sia deficitario ed il livello dell'intera macchina operativa si stabilizze-
ra sul parametro piu basso.

Inoltre, a rendere ancor piu complessa l'attuazione del piano motorio
operativo, si devono tenere in considerazione le situazioni di forte stress e
tensione emotiva che normalmente si manifestano durante le competizio-
"Cosa allenare ni e rendono ancor piu complicato il tentativo di fare operare simultanea-
mente tutti questi sistemi ed apparati.

Viodello di prestazione

Vietodologia

riscaldamento

il
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Prefazione Cenni fondamentali metodologici, pianificazione
e programmazione

Fondamentalmente I'allenamento non dovrebbe essere altro che I'utilizzo
O pPrTan— dei mezzi di cui disponiamo (esercizi) rivolti ad aiutare |'atleta ad adattar-
si alle richieste tecniche, tattiche, metaboliche e psichiche della disciplina
praticata, ovvero cosa mi serve, quanto mi serve, in quale periodo e possi-
"Cosa allenare bilmente perche.

ietodologia

R —— La programmazione ¢ la scelta, in anticipo, di mezzi e metodi di lavo-
ro in un progetto temporale allo scopo di realizzare un processo di
allenamento. Troppo spesso si spacciano “orari” per programmi e il “tema’
della seduta di allenamento viene determinato da casualita situazionali
qualiil numero dei presenti, le condizioni meteo le comodita del momento.

U

Ll

La periodizzazione é la struttura temporale del processo di allena-
mento in accordo con le leggi dell’'adattamento avente come scopo
il conseguimento della massima forma atletica.

A questo punto risulta evidente come sia assolutamente necessario sce-
gliere i mezzi e distribuirli durante i periodi temporali definiti precedente-
mente in relazione agliimpegni di calendario; ovviamente vi saranno delle
tappe intermedie competitive di verifica e momenti invece piu importanti
dove verra ricercata l'alta prestazione.

La creazione di un piano programmato e periodizzato deve avere dei punti
di repere che sono generalmente le date delle competizioni (ovviamente
non tutte quelle che vengono effettuate sono punti repere di verifica !) con
il culmine nel periodo dove cade la ricerca della massima forma concomi-
tante alla o alle gare che avevamo definito piu importanti.

In maniera riduttiva, ma non errata, possiamo affermare che il momento
ipotetico di massima prestativita dell'atleta dovrebbe essere coincidente tra
il raggiungimento e il consolidamento di tutte le acquisizioni motorie (con-
dizionali, coordinative, tecnico, etc.) e I'evento competitivo clou; insommai il
coronamento di una serie di apprendimenti progressivi via via piu comples-
si, specifici e quindi piu efficaci.

Ancora una volta sara necessario, per poter operare una consona scelta dei
mezzi e della loro disposizione, sia cronologica che di relazione con altri

“Chi sequa la sua strada ha sempre mezzi, rifarsi ad un modello di prestazione che consideri attraverso un at-
una meta da raggiungere, ma chi tenta analisi quali siano i fattori che determinano la prestazione e di conse-
ha smarrito la retta via, va errando guenza operarne una gerarchizzazione.

allinfinito.” La costruzione dei periodi di lavoro avviene attraverso una suddivisione

temporale di CORTO TERMINE: comprendente la seduta ed il micro-
(Seneca; lettera 16) ciclo (insieme di sedute generalmente della durata di una settimana); di
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MEDIO TERMINE: attraverso i cosidetti mesocicli che altro non sono che
I'insieme di tre o quattro micro cicli; piu mesocicli formano un macrociclo
o periodo. Operativamente parlando l'elaborazione del progetto di allena-
mento parte dalla definizione delle “date’e spesso e convenientemente si
opera a ritroso, partendo (nella costruzione temporale del piano di lavoro)
dall'evento finale e verificando quale e quanto sia il tempo a disposizione
dal presente ad allora; ovviamente poi la scelta dei mezzi viene elaborata

Prefazione

Viodello di prestazione

ietodologia

"Cosa allenare seguendo la cronologia normale del calendario pianificando le singole se-
dute, i microcicli ed i mesocicli a seconda della progressione didattica che
TR si sara scelta.

Ll

La pianificazione a LUNGO TERMINE comprende l'organizzazione prede-
terminata, almeno dal punto di vista delle acquisizione reputate necessarie
e dalla cronologia temporale delle stesse, di piu anni di attivita e spesso per
atleti di alta qualificazione anche del quadriennio Olimpico.

Definiti i periodi e le durate (progetto temporale cronologico), ipotizzato un
percorso di apprendimento attraverso progressioni didattiche, considerate
le leggi fisiologiche dell'adattamento e la conseguente scelta dei mezzi in
relazione ai soggetti ed al periodo, non resta che definire il volume, l'inten-
sita e la densita dei mezzi proposti.

E’ opportuno ricordare cosa significhino, concretamente parlando, alcuni
parametri dai quali non e possibile prescindere nella costruzione di un pro-
getto di lavoro.

QUANTITA’": misura quantitativa del lavoro svolto (km corsi, kg sollevati, n°
di tiri esequiti, etc. ), € un indicatore che da solo non dice un granché, “‘ho
tirato 100 frecce ” non mi fornisce un indicazione precisa: a che distanza ?
Con il bersaglio o senza, con compiti aggiuntivi (sovraccarichi, disturbi di
vario genere, etc.)?

INTENSITA": modalita di esecuzione del lavoro svolto, ( difficolta esecutiva,
% del massimale, velocita di spostamento, etc.). Sommata alle informazioni
riferite alla quantita mi fornisce un quadro decisamente piu dettagliato di
cio che 'atleta deve fare: “ho tirato 100 frecce, a 70 mt, senza disturbi di al-
cun genere”; ben differente sarebbe stato, per esempio, se le 100 frecce fos-
sero state tirate a 5 mt. o con un libbraggio piu elevato rispetto al normale
I Ma sempre 100 sarebbero state.

DENSITA': concentrazione dei due parametri sopracitati in termine di tem-
po ; “100 frecce in un ora, a volee di 6 frecce oppure 100 frecce in 40" a
volee di 12 frecce 7" Leffetto delle due possibilita di training € decisamente
diverso!

Uno degli elementi che piu deve essere conosciuto, gestito e “controllato”
e IL CARICO.

Attraverso il carico si attua il “principio dello stimolo allenante”.
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A seguito una serie importante di indicazioni affinche il carico venga som-
ministrato nella corretta maniera e vengano ottenuti gli effetti presupposti:

Prefazione

- Principio dell'individualizzazione del carico: ogni atleta ha qualita ed
viodellodrprestazione esigenze differenti rispetto ad un altro atleta, oltre che tempi di appren-
dimento e di recupero differenti. La determinazione della tipologia e del
volume del carico deve pertanto essere individualizzata.

ietodologia

Osa alienare

- Principio dell'incremento del carico: sia per quel che riguarda gli
TR aspetti condizionali che coordinativi ; le proposte debbono avere un an-
damento progressivo verso sia I'incremento della quantita che dal grado di
difficolta’ Lelaborazione delle cosidette progressioni didattiche diviene
determinante al fine di proporre lavori efficaci ed adeguati.

Ll

- Principio dell'aumento graduale o improvviso del carico: pur sem-
pre mantenendo un idea progressiva, puo essere estremamente efficace
"sbalzare” improvvisamente (soprattutto nei periodi speciali o competitivi)
il volume delle sedute per brevi periodi, sia verso I'aumento che verso la
riduzione della quantita di lavoro proposta.

- Principio della corretta successione del carico: ci si rifa in pratica alla
corretta creazione di una progressione didattica, evidentemente un bam-
bino dovrebbe imparare prima a gattonare che a correre, e quindi nel mo-
mento del gattonare le nostre proposte operative andranno a supporto di
quel gesto e non di altri piu complicati che il soggetto non sarebbe in grado
di portare a termine con utilita e successo.

- Principio del carico variabile: fermo restando i concetti sopracitati il
volume e l'intensita del carico deve portare in se, sia che si parli di micro o
mesocicli, una spiccata variabilita al fine di non “standardizzare” le risposte
adattative dell'atleta.

- Principio dell’alternanza del carico: sia per quel che ¢ inerente la
quantita che l'intensita, sia nelle singoli sedute che nei micro e mesocicli.

- Principio della relazione ottimale tra carico e recupero: il recupero
¢ parte fondamentale ed imprescindibile del processo di allenamento; at-
traverso le “pause” di recupero, siano esse di poche ore tra le sedute pluri-
giornaliere o di giorni tra i micro e i mesocicli si attuano i processi fisiologici
che determinano l'innalzamento della capacita condizionali di prestazione.
E' bene ricordare come il processo di adattamento denominato “super-
compensazione’sia un fenomeno esclusivamente inerente la sfera condi-
zionale e non quella coordinativa, e nella pratica si traduce in un aumentata
disponibilita di glicogeno intracellulare e non a fenomeni di regolazione e
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controllo quindi inerenti la sfera tecnico-tattica.

In altri termini possiamo considerare la supercompensazione come il pro-
cedimento fisiologico attraverso il quale gli organi endocrini ed il sistema
nervoso tentano di ristabilire uno stato di equilibrio dell'organismo che
era stato alterato attraverso la fatica prodotta dei mezzi dell'allenamento.
Inoltre le manifestazioni di carattere supercompensativo sono differenti da
soggetto e soggetto, dall'eta e dalla disciplina praticata: si tratta quindi di un
"Cosa allenare fenomeno estremamente individualizzato.

Prefazione

Viodello di prestazione

ietodologia

TR -Principiodell’adeguatezzadel caricorispetto al periodo, all’eta,etc.:
i fattori che caratterizzano il carico debbono rigorosamente avere una ri-
spondenza funzionale in relazione non solo, ovviamente, agli obiettivi ma
alla capacita di lavoro del soggetto spesso dipendente dal sesso, dalleta,
dal periodo della stagione, e dal curriculum sportivo dell'atleta stesso ol-
tre che da situazioni momentanee contingenti ( convalescenze, situazioni
psicologicheetc.).

Ll

- Principio del carico finalizzato: |a scelta dei mezzi, la loro disposizio-
ne nel planing temporale, e la quantita e la qualita degli stessi, deve avere
un obiettivo ben determinato sia dal punto di vista dell'ottenimento delle
migliorie ricercate che da quello del momento temporale in cui vengono
oggettivamente ottenute.

- Principio della proporzionalita: nel contesto programmatico annuale
e determinante il rispetto percentuale delle tipologie di lavoro proposte
nei vari periodi a seconda appunto degli obiettivi del periodo (in quanto si
e obbligati a sviluppare piu abilita in maniera simultanea,non solo per una
esigenza cronologica ma per garantirsi una integrazione efficace tra gli ele-
menti condizionali gli elementi coordinativi e la tecnica esecutiva).

La proporzionalita dei mezzi proposti deve inoltre considerare le fasi di svi-
luppo dell'atleta sia su base di carriera sportiva globale che di fase di svilup-
po del periodo attuale. Ancor pit determinante al fine di ottenere i risultati
ricercati e la proporzionalita tra i volumi e le intensita nelle varie tappe della
programmazione annuale ; i rapporti di proporzionalita tra mezzi, volumi ed
intensita debbono trovare riscontro tra le sedute singole, tra i microcicli, tra
i mesocicli e nella pianificazione annuale.

- Salvaguardia dei potenziali di adattamento: i mezzi di allenamento
sono estremamente numerosi ma non infiniti; I'utilizzo, soprattutto in fa-
sce di eta giovanili, di mezzi considerati da “atleta evoluto” produce quasi
sempre il risultato di non avere proposte adeguate da somministrare agli
atleti negli anni a venire facendo venire meno i principi metodologici piu
elementari. La progressivita, I'adeguatezza e la proporzionalita debbono es-
sere sempre tenute presenti. L'utilizzo di mezzi di allenamento, magari visti
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eseguire da atleti con back ground importanti dovuti ad anni di pratica e di
allenamento, ribaltati su giovani pur dotati, non producono risultati se non
nellimmediatezza e mai piu.

Prefazione

TR ———. - Principio dell'integrazione regolante (condizionale-tecnico tatti-

ca): gli aspetti condizionali non possono e non devono essere slegati da

ietodologia

quelli coordinativi e quindi tecnico-tattici; & deleterio pensare di creare pre-

"Cosa allenare supposti condizionali da inserire poi nell'operativita tecnica senza un ade-
guata tempistica e progressivita che ne regoli appunto l'integrazione; come

TR altrettanto e folle pensare di sviluppare esclusivamente componenti tec-

niche pensando in quel modo di migliorare nel contempo il condizionale.
[l condizionale, ed ovviamente anche il coordinativo, debbono non solo
andare di pari passo con le esigenze tecniche, ma dovrebbero addirittura
anticiparle e renderle praticabili.

Ll

ALCUNE INDICAZIONI CIRCA | RAPPORTI
TRA | PARAMETRI DEL CARICO

- QUANTITA’ E INTENSITA’ SONO NORMALMENTE INVERSAMENTE
PROPORZIONALLI, in termini pratici significa che non & possibile assegnare
compiti estremamente gravosi dal punto di vista della quantita se I'adempi-
mento richiede una grande fatica sia da un punto di vista fisico o/e neuro-
nale; fanno eccezione gli atleti particolarmente evoluti e quindi in grado di
gestire periodi pit 0 meno lunghi (ma mai lunghissimi) con associate richie-
ste elevate di tipo metabolico-energetiche a quelle neuronali-attentive.

- LA QUANTITA' E' MAGGIORE NEI PERIODI DI COSTRUZIONE: in ge-
nerale il rapporto tra volume ed intensita e spostato a favore del primo nelle
fasi di costruzione, ovvero quando si ricerca una stabilizzazione dei gesti in
termini di ripetitivita a percentuale elevata di corretta esecuzione ; € bene
ricordare che come viene “stabilizzato’e memorizzato un gesto motorio
corretto, allo stesso modo viene stabilizzato e memorizzando un gesto mo-
torio non corretto; spesso vengono “allenati gli errori” ripetendo azioni non
corrette che si cementeranno negli schemi motori dell'atleta esattamente
come quelli corretti.

- U'INTENSITA’ PREVALE NEI PERIODI AGONISTICI: nei periodi carat-
terizzati da numerose competizioni prevalgono le esercitazioni a carattere
intensivo, caratterizzate da richieste di ordine fisico e tecnico di alta inten-
sita ; intensita spesso pari o addirittura piu elevata rispetto al gesto di gara.
Per questa ragione deve essere concesso un tempo congruo di recupero
agli atleti; si assiste, in questo periodo della stagione a rapporti di carico-
scarico anche di 1:1.
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prefazione Rlcord|alrnq che la contemporaneita di quantita e intensita e dominio esclu-
sivo dell'altissima qualificazione.

wodellodi prestazione COMPONENTI DEL CARICO
| vietodologia s ees s s . . e .
, - Obiettivi: ¢ fondamentale determinare quali sono gli obiettivi del perio-
osa allenare do, sia esso un mesociclo, una stagione intera o un quadriennio. Solo attra-
verso una chiara e netta definizione degli obiettivi & possibile organizzare
TR con ordine un piano di lavoro potendo scegliere e definire i contenuti e

Ll

i mezzi che sono in pratica le esercitazioni prescelte al fine di ottenere il
raggiungimento degli obiettivi.

- Metodi: per metodo viene inteso il sistema di somministrazione del cari-
o, Sia come organizzazione temporale che come scelta metodologica.

Nel caso ipotetico in cui l'obiettivo fosse lo sviluppo della forza massima in
un dato distretto muscolare dovro decidere innanzitutto quale percentuale
delle ore di lavoro dedichero a questo obiettivo, in quante sedute e di quale
durata all'interno del microciclo; inoltre dovrd operare delle vere e proprie
scelte metodologiche circa il sistema di sviluppo prescelto: ovviamente se
I'obiettivo sara la forza massima proporro lo spostamento di carichi ad una
percentuale superiore al 70% dell’'RM per circa 6-8 ripetizioni, dovrd definire
per quante serie e con quale recupero, che nel nostro caso si aggirera sui 3'e
decidere se la natura del recupero sara attiva o passiva.

In questo modo avrd definito correttamente una serie di parametri impre-
scindibili al fine di ottenere gli sviluppi desiderati della qualita fisica allenata:
la durata dello stimolo allenante, il volume dello stimolo allenante,
lafrequenza dello stimolo allenante, la sua densita e la sua intensita.

Nella pianificazione di un progetto di allenamento rivestono un ruolo im-
portante alcuni accorgimenti e punti chiave che sarebbe bene tenere sem-
pre in considerazione:

e i programmi di lavoro debbono divenire via via sempre piu difficoltati
da una tappa all‘altra (assicurandosi sempre di avere raggiunto comun-
que gli obiettivi nel periodo precedente).

e adottare un sistema articolato ad esigenze e tempistiche di calendario
specifiche.

e claborare progetti individuali e mirati che esaltino i potenziali dell’at-
leta e tendano ad eliminare le carenze.

e avere un continuo controllo dell'evoluzione della condizione per po-
ter essere in grado di intervenire tempestivamente se necessario; ricor-
diamoci sempre che i programmi sono fatti per gli atleti. .., non sono gli
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atleti che debbono essere fatti per i programmil

e supportare la tenuta psichica durante la fatica per creare forti perso-
nalita in grado di sostenere intensita elevate ; il primo passo per l'otteni-
mento di cio si avvia nel training e non nelle competizioni.

e incrementare il volume della preparazione sia fisica che tecnico-tatti-
Ca, svolta in condizioni simili alla situazione gara per creare un “microcli-
ma" permanente simile alla competizione

Prefazione

viodello ai prestazione

ietodologia

' 0Ssa allenare

E’ bene ricordare come la mancata comprensione del ruolo della
TR componente biologica e fisiologica faccia dimenticare la condizio-
ne principale dello sviluppo delle qualita fisiche e della specializ-
zazione morfofunzionale, soprattutto nel medio e lungo periodo, e
quindi l'utilizzo di procedure inadeguate inerenti la scelta di mezzi
e la loro gestione portino alla limitazione o addirittura alla elimina-
zione degli effetti allenanti.

Tanta fatica per nulla.

Ll

LA COSTRUZIONE PROGRAMMATICA DELLALLENAMENTO

| principi metodologici sono di estrema rilevanza per quel che riguarda la
pianificazione, la programmazione ed il controllo del processo di allena-
mento. Leffetto dell'allenamento e contraddistinto dalla sinergica azione
di svariate leggi di adattamento in riferimento a domini diversi: biologia,
fisiologia, endocrinologia, pedagogia, psicologia, etc,; le regole ed i principi
che caratterizzano I'allenamento sportivo mirano a rendere ottimale I'ap-
plicazione di un metodo sia da parte dei tecnici che da parte degli atleti.

| legami che intercorrono tra i vari domini di applicazione sono inscindi-
bili tra loro, e questo obbliga a non poterli considerare soggettivamente
ed isolatamente come “camere stagne”ma considerandone gli effetti nella
loro oggettiva globalita. La programmazione e la pianificazione si debbono
riferire a tutti gli aspetti e a tutti i compiti dell'allenamento che devono rap-
presentare le esigenze dell'atleta stesso; ed assolutamente fare riferimento
alle leggi che regolano i processi stessi di adattamento.

Non ci addentreremo specificatamente in quella che & una classica distin-
zione tra principi generali e principi specifici, fermo restando che i principi
generali sottintendono praticamente tutti i settori dell'allenamento della
maggioranza delle attivita sportive e soprattutto nelle fasi di costruzione a
lungo termine.

Il presupposto probabilmente pit importante per rendere efficace il pro-
cesso di allenamento é quello di tenere presente non in maniera esclusiva
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gli effetti della programmazione immediata ma bensi quelli a lungo ter-
mine; cio impone il progressivo adattamento sia del piano di lavoro che
dell'atleta ad una logica temporale che deve condizionare fortemente la
periodizzazione del carico.

Prefazione

viodello ai prestazione

“Metodologia | programmi di lavoro debbono essere intesi come un orientamento di base

Ll

per la gestione, la direzione, la pianificazione e I'impostazione dell’allena-
"Cosa allenare mento; i contenuti sono rigorosamente gli obiettivi ed i compiti che
Ci si propone, ed ovviamente le “strade” che devono essere percorse per
TR poterli realizzare sia in ordine di priorita che di tempo: scelta dei mezzi e
loro distribuzione secondo volume, intensita, densita, propedeuticita,

periodo.

Il programma annuale deve definire le linee direttive generali per l'imposta-
zione del processo di allenamento sia nel caso si tratti di singoli atleti che
gruppi di atleti, ovviamente omogenei per necessita ed attitudini; in questo
progetto devono essere contenuti i principali compiti di tutta la stagione ivi
compresa la preparazione ad eventi specifici competitivi in fasi culminanti.
Spesso il numero degli atleti € cosi numeroso da non consentire una spic-
cata individualizzazione del carico, questo non puo’ e non deve diventare
un alibi per esonerarsi dal compito programmatico.

Un piano dilavoro per gruppo puo’essere comunque effettuato con ottimi
risultati purche il livello di prestazione dei singoli atleti sia simile e le esigen-
Ze siano in buona parte comuni.

Anche un piano di allenamento “‘comune” deve rispettare quelli che sono i
crismi della programmazione, quindi: definizione dei compiti in un dato
periodo, determinazione degli obiettivi da raggiungere (sia in riferi-
mento ad alcune gare in calendario che come sviluppo generale durante la
stagione), fissazione di alcuni obiettivi intermedi, costruzione attra-
verso date e scadenze della periodizzazione, distribuzione del cari-
co nei vari momenti della preparazione (momenti di carico e scarico,
gestione dei volumi, modificazione dellintensita delle esercitazioni propo-
ste, etc.), mezzi utilizzati mirati all'ottenimento di modificazioni condizionali
e coordinative e logicamente attraverso queste anche di tipo tecnico.

Owviamente, dove e quando possibile, l'efficacia di un piano di allenamento
individualizzato consente una notevole “incisivita” nel ricerca di adattamenti
proprio in virtu di un azione specifica mirata.

Il piano individuale comprende in pratica tutte le scelte ottimali in relazio-
ne a: obiettivi, contenuti, mezzi, metodi di applicazione dei mezzi e
misure generali organizzative dell’allenamento.
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Osa alienare

riscaldamento
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L'elaborazione di un piano di allenamento

Nel redigere un piano di allenamento devono essere formulati chiara-
mente quali sono gli obiettivi e quali siano le strade scelte per rag-
giungerli.

e Determinare innanzitutto il periodo di tempo di applicazione del pro-
gramma che si va a stilare.

e Individuazione e scelta degli obiettivi e dei relativi principali conte-
nuti che si utilizzeranno.

e Determinazione di obiettivi parziali (ad un dato periodo della stagione)
e Mezzi utilizzati in singoli periodi del programma ; piu mezzi possono
avere il medesimo obiettivo, e sara quindi nostra cura gestirne la prope-
deuticita durante il trascorrere dei micro e dei macrocicli per la durata
dellintera stagione.

e Determinazione delle percentuali di applicazione di ogni singola com-
ponente (mezzo) del progetto di allenamento nei relativi periodi in rela-
zione al volume globale.

e In relazione ad ogni“‘compito” devono essere pianificati i contenuti, i
mezzi, ed i metodi.

e Individuazione delle “date sensibili’, ovvero i momenti di competizioni
pil 0 Meno importanti.

Esempi di programmazione e di pianificazione sono stati presentati in pit
occasioni durante seminari didattici a cura della Federazione (ultimo in or-
dine di tempo la programmazione dell'anno Olimpico di Mauro Nespoli,
Campione Olimpico e detentore del record Europeo nell'anno 2012) ed e
in avanzata fase di stesura una pubblicazione in esclusivo riferimento alla
periodizzazione ed alla programmazione degli atleti di vertice.




Prerazione

vioaello di prestazione

ietodologia

Osa alienare

riscaldamento
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*Per rapidita si intende la
capacita di spostare uno o
pil segmenti corporei in
spazi e tempi molto brevi;
da non confondere con la
velocita che e intesa come
la capacita di spostare se
stessi ed eventualmente
attrezzi nel minore tempo
possibile.

Essere rapidi non significa
necessariamente essere
veloci, manifestare velocita
presuppone un livello di
forza da parte del soggetto
che non é richiesta nelle
azioni rapide.

E’ meglio imparare delle cose forse
inutili che non imparare niente.

(Seneca)
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Cosa allenare

| fattori condizionali che determinano la capacita di prestazione sportiva
sono la forza, la resistenza, la rapidita* e I'articolabilita. La veridicita
dell'asserzione, per altro accettata nell'ambito della letteratura sportiva da
circa un secolo, e innegabile; e I'applicabilita nelle varie discipline sportive
del"dogma” sopracitato che pone piu di un problema di natura pratica.

Ciascuno dei fattori condizionali deve trovare una sua collocazione ed un
suo sviluppo nella disciplina considerata, & vero che la forza € “una” ma la
forza dello sprinter dell’atletica leggera non ¢ la forza del sollevatore di pesi,
come la forza dell'arciere non ¢ la forza del canoista; le differenze sono innu-
merevoli: tempo di applicazione della forza, durata dello sforzo, parametri
meccanici di esecuzione, tipologia di contrazione, etc,; in relazione a queste
differenze e d'obbligo ricercare, sviluppare e modulare un sistema di svi-
luppo delle qualita condizionali che tenga conto della specificita intrinseca
della disciplina considerata.

La medesima considerazione é ribaltabile anche per gli altri fattori condizio-
nali: la resistenza del tiratore ha poco o nulla a che vedere con la resistenza
del calciatore (o di qualunque altro atleta impegnato in uno sport situa-
zionale di quadra o gioco sportivo), e lo stesso vale per la rapidita. Pur con
qualche variazione sul tema l'articolabilita presenta tratti comuni tra tutti gli
atleti e comunque certamente piu delle altre capacita e abilita considerate.

LA FORZA: una delle definizioni pit esaustive della forza & quella di Kusne-
zov del 1982, l'autore definisce la forza come“la capacita del sistema neu-
romuscolare di sviluppare tensioni per superare resistenze esterne
(sovraccarichi o anche soltanto il peso del corpo) ed interne (con-
trazioni contrastanti ed in opposizione da parte della muscolatura
antagonista).”

In tutte le discipline sportive si assiste ad impegni muscolari caratterizzati
da tipologie di contrazioni differenti, cicli di lavoro quasi sempre in eccen-
trico- concentrico, spesso in eccentrico- isometrico- concentrico, altre volte
in esclusivo isometrico, molto raramente in concentrico puro.

L'attivita arcieristica non fa eccezione, ovviamente la staticita e la bassa ve-
locita esecutiva dal punto di vista muscolare (salvo rari momenti quali quel-
lo del rilascio da parte della muscolatura flesso- estensoria delle dita) che
caratterizza le azioni di tecniche permette anche al neofita di individuare
nellisometria la tipologia di contrazione dominante; non si parla certamen-
te di condizioni isometriche pure e permanenti ma ci avviciniamo molto.




FITARCO

Federazione Italiana Tiro con '’Arco

Cosa allenare 20

Formazione Allenatori e Istruttori
Proposte ed idee per un metodo di allenamento corretto

Solo la fase preparatoria, sollevamento dell'arco, pre-trazione e trazione si
manifestano in cicli di contrazione misti a dominante concentrica ed esclu-
sivamente sui segmenti corporei interessati, mentre, ad esempio la catena
cinetica posteriore, opera pressoche in isometria fin dal primo istante delle
operazioni.

Prefazione

Viodello di prestazione

"Metodo ogia . . . . .
Ad eccezione di una parte della preparazione fisica definita generale, che

"Cosa allenare nelle tappe iniziali preparatorie rivolte alle fasce giovanili pud anche essere
la quasi totalita dei mezzi proposti, dove trovano spazio esercitazioni a non
R elevata specificita, nel prosieguo si dovra assolutamente tenere conto delle

considerazioni sopracitate; allenando quindi un dato distretto muscolare
nel regime di contrazione nel quale dovra operare nel gesto tecnico.

Ll
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SVILUPPO DELLA FORZA NEI DISTRETTI ATTI
AL MANTENIMENTO DELLA POSTURA

Prefazione

CATENA CINETICA POSTERIORE
Viodello di prestazione

MUSCOLATURA DEL PIEDE: esercitazioni spesso eseguite senza calzature

"Metodologia ) . e e : . .
per aumentare il grado di mobilita dell'articolazione tibio-tarsica.

"Cosa allenare Andature imitative della corsa ed eventualmente di impulso su superfici
morbide quali sabbia, erba o materassini di“sarnege’, l'effetto delle superfici
—— morbide & fondamentalmente quello di allungare il tempo di contatto del

piede a terra e di consentire quindi delle esecuzioni piu precise ed efficaci;
spesso queste deambulazioni vengono eseguite con carico in sospensione
(5-10 kg al massimo) a braccia tese associando all'attivita articolare e pro-
sottostanti per p.ioce.ttiva del piede un Ia.vor.o p‘osturale d.in.ami.co a ;arico dituttala catena
visualizare i cinetica posteriore. Esercitazioni con elastici resistenti operando pronazioni,
contenuti video. supinazioni e rotazioni del piede.

Ll

Click sulle immagini
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GASTROCNEMIO: esercitazioni eccentriche, concentriche ed isometriche
a carico naturale o con sovraccarichi in semplice esecuzione di flesso esten-
sione del piede. E'opportuno ricordare come il “polpaccio” & composto dal
gastrocnemio e dal soleo (tricipite surale), ma quest'ultimo muscolo trova
operativita esclusivamente quando la flesso- estensione del piede avviene
a gambe piegate, ed ovviamente nelle posizioni atte al tiro questo non av-
viene mai quindi il suo utilizzo nell’arco Olimpico e pressoché inutile.

Prefazione

Viodello di prestazione

ietodologia

Osa alienare

BICIPITE FEMORALE: esercitazioni di flessione della gamba sulla coscia
TR attraverso I'utilizzo di elastici o addirittura della macchina isocinetica “leg-
curloppure semplicemente eseguendo slanci dalla stazione eretta con ca-
vigliere di pochi kg.

Ll

Click sulle immagini ADDUTTORI- ABDUTTORI: abduzione ed adduzione con resistenze di
ttostant - o e - Ses
\S,%uzfizaz';r;pier elastici o deambulazioni laterali in salita e/o con sovraccarichi. Slanci sull’as-

contenuti video. se trasversale.

Gastrocnemio

Bicipite
femorale

Adduttori

Abdutori
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GLUTEI: esercizi in quadrupedia con arto inferiore teso dietro e con leggeri
sovraccarichi (cavigliere o elastici), accosciate, mezze accosciate, divaricate
sagittali e laterali.

Prefazione

s TIBIALI- PERONIERI: shilanciamenti sull'antero-posteriore a carico natura-

le 0 con leggeri sovraccarichi a gambe tese, oppure con utilizzo di elastici.

ietodologia

"Cosa allenare DORSO: esercitazioni con elastici fissati ad altezza spalle in movimento
antero-posteriore e latero-laterale.
TR Slanci con carichi moderati (marcato interessamento della muscolatura del-

toidea nel momento in cui il carico viene sostenuto orizzontalmente) da
stazione eretta o da busto a 90° con gambe leggermente flesse.

Ll

Click sulle immagini Rowing con cavi o elastici. Sono esercitazioni che si prestano ad essere ese-
Sf’sttgls_ta’;l’?er guite sia a carico naturale che con elastici o con leggeri sovraccarichi.
visuallzz I

contenuti video.

Glutei Tibiali peronieri Sbilanciamenti antero-posteriori
a carico naturale

Shilanciamenti antero-posteriori  Elastico busto 1 Elastico busto 2 Elastico busto 3
con sovraccarico
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riscaldamento

Ll

Click sulle immagini
sottostanti per visualizzare
i contenuti video.

Slanci 1
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ADDOME: gli esercizi utilizzati per la muscolazione del comparto addomi-
nale sono moltissimi, e probabilmente tutti efficaci, si raccomanda assolu-
tamente di garantire il corretto posizionamento della colonna vertebrale al
fine di evitare danni alla stessa e di variare il pit possibile le forme proposte,
non soltanto come durata come impostazione meccanica (variare spesso
"'appoggio’, ora su avambraccio, ora su glutei, ora da appesi, etc.).
Particolarmente indicati gli esercizi che comprendono forme di contrazione
mista, da eseguire a tempo o a numero di ripetizioni “mescolando “ parti
isometriche a parti eccentriche e concentriche.

LOMBARI: “‘good morning” con carico oppure corpo teso avanti in posizio-
ne prona flessione ed estensione del busto da 90° a corpo teso parallelo al
terreno.

OBLIQUIINTERNI ED ESTERNI: in utilizzo nelle forme miste di addomina-
le, lombari e tronco.

CINGOLO PELVICO: in sospensione alla spalliera, a terra o in stazione eretta.
TRATTO CERVICALE: movimenti di rotazione e flesso- estensione su tutti
gli assi anche con resistenze moderate tipo elastici, caschetti appositi 0 an-

che attraverso |"assistenza di un compagno.

ESERCITAZIONI POSTURALI IN FORMA STATICA:
- Posture a terra a carico naturale o con sovraccarico.

Slanci 2 Slanci 3
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Prefazione Click sull"immagine a
lato per visualizzare i
contenuti video.

Viodello di prestazione

ietodologia

Osa alienare

riscaldamento

Ll

Collo

ESERCITAZIONI POSTURALIIN FORMA DINAMICA:

- Posture a terra con appoggi modificati (a tre appoggi, a due appogdgi,
in diagonale, etc.) anche con sovraccarichi al baricentro e/o sui segmenti.

- Posture a terra con appoggi mobili.

- Shilanciamenti volontari con sovraccarico o a carico naturale

- Deambulazioni con carico in sospensione.

- Deambulazioni in salita e/o su superfici differenti (sabbia, segatura, erba,
acqua bassa, etc.).

CON ELASTICI
CON AUSILIO DI FIT- BALL
CON AUSILIO DI SEMISFERE

SVILUPPO DELLA FORZA NEI DISTRETTI“AGONISTI”

- ROMBOIDE

- DITA

- TRICIPITE

- DELTOIDE (nelle tre porzioni che lo compongono, con particolare
riferimento a quella posteriore).

- BRACHIORADIALE

- FLESSORI ED ESTENSORI DITA

SVILUPPO DELLA FORZA NEI DISTRETTI ANTAGONISTI
- PETTORALE
- BICIPITE
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L'esigenza di ottenere allineamenti (ovviamente stiamo parlando della ca-
tena orizzontale superiore) efficaci, obbliga I'atleta ad uno sviluppo musco-
lare che preveda una buona capacita di flessibilita e soprattutto di allun-
gamento sulla “parete” anteriore del corpo (pettorale e bicipite brachiale in
O pPrTan— particolare) ed una altrettanto marcata capacita (questa volta “inversa’) di
contrazione da parte della parete posteriore (deltoide posteriore, tricipite

Prefazione

ietodologia

brachiale, dorso in generale). In breve, magari in maniera poco ortodossa
"Cosa allenare ma facilmente comprensibile possiamo affermare che la muscolatura della
parte posteriore esercita trazione, crea tensione contraendosi ed obbligato-

TR riamente quella anteriore deve “cedere”allungandosi.

Ll

Molto spesso, in virtu di quanto appena esposto, i distretti anteriori non
vengono allenati, o nella migliore delle ipotesi esclusivamente in una mo-
dalita riferita alla flessibilita ed all'allungamento degli stessi che di per se e
gia qualche cosa; le recenti indagini elettromiografiche hanno evidenziato
come comunque dal punto di vista della forza vi sia un elevato interessa-
mento dei distretti antagonisti e quindi il problema si ripropone in tutta la
sua interezza. La soluzione potrebbe essere quella di operare in un regime
di contrazione eccentrico e/o isometrico esclusivamente in angoli molto
aperti con minime escursione: da negativo a “0” e non come di consueto
sull'intero range articolare.

Ovviamente ci si e limitati ad un esposizione molto ristretta e veloce delle
esercitazioni eseguibili, ma soprattutto si & cercato di presentare quelle che
avessero una marcata specificita e che potessero servire al lettore come
spunto per una personale evoluzione, ricerca e modifica delle stesse.

Si sarebbe potuto mettere in opera una pubblicazione esclusivamente per
ogni distretto muscolare considerato o per ogni qualita allenabile, ma que-
sto non era l'obiettivo (peraltro esistono gia innumerevoli pubblicazioni che
riportano esclusivamente esercizi) in quanto si reputa che la ricerca dell"e-
sercitazione perfetta” per il nostro atleta, in quel dato momento e con quel-
le peculiarita, puo solo essere frutto di una continua e attenta osservazione
da parte dell'allenatore.

E'bene ricordare come diventi importante con il passare delle sedute e de-
gli anni di attivita degli atleti considerati rendere sempre piu specifiche le
proposte, e in questo caso ci si riferisce alle tipologie di contrazione musco-
lare (eccentrica- concentrica- isometrica) che dovrebbero essere utilizzate
nello svolgimento dei differenti esercizi a seconda della funzionalita poi ri-
chiesta nel gesto; si portano ad esempio le azioni tecniche del braccio arco
hanno una marcata propensione alla contrazione isometrica e quindi ci si
dovra regolare di conseguenza utilizzando forme di allenamento che vada-
no in quella direzione.
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BREVE RIEPILOGO DEI DISTRETTI MUSCOLARI SPECIFICI DELLA
PARTE SUPERIORE DEL CORPO E LORO FUNZIONALITA’

(0. sta per origine ed i. sta per inserzione)

Questo breve riepilogo dei principali distretti muscolari vuole essere un
pro- memoria, soprattutto in relazione al tipo di movimento che attiva un
determinato gesto, per poter identificare con facilita dove poter agire, sia in
termine di correzione tecnica che di allenamento.

Prefazione

viodello ai prestazione

ietodologia

Osa alienare

riscaldamento DA SCAPOLA AL TERZO SUPERIORE DEL BRACCIO

Ll

SOVRASPINATO
o.i. fossa sovraspinata- grande tuberosita omero
ABDUZIONE E ROTAZIONE ESTERNA DEL BRACCIO.

GRANDE ROTONDO
o.i.angolo inferiore scapola—superficie anteriore omero
ADDUZIONE E ROTAZIONE INTERNA DEL BRACCIO (agonista g.dorsale).

SOTTOSPINATO
o.i. fossa sottospinata —grande tuberosita omero
ROTAZIONE ESTERNA DEL BRACCIO.

PICCOLO ROTONDO
o.i. margine laterale scapola- grande tuberosita omero
ROTAZIONE ESTERNA DEL BRACCIO.

SOTTOSCAPOLARE
o.i. fossa sottoscapolare-piccola tuberosita omero
ROTAZIONE INTERNA DEL BRACCIO.

CORACOBRACHIALE
0.i. processo coracoideo- superficie mediale dell'omero
PROIEZIONE DEL BRACCIO IN AVANTI.

DATRONCO A SCAPOLA

ELEVATORE SCAPOLA
o.i. C1 C4- angolo superiore scapola
ELEVAZIONE SCAPOLA.

ROMBOIDE
0.i. C6 C7- D1 D4-margine mediale scapola (2: piccolo- grande)
ADDUZIONE +ROTAZIONE INTERNA SCAPOLA.
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Brachioradiale Tricipite 1 Tricipite 2 Tricipite 3

Tricipite 4 Tricipite 5

Tricipite 6 Tricipite 7
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TRAPEZIO
0.i. base cranica v.cervicali e dorsali- spina scapola+ terzo laterale clavicola
ADDUZIONE +ROTAZIONE ESTERNA SCAPOLA.

Prefazione

N —— DENTATO ANTERIORE
0.i. 1 9 costa- margine mediale scapola
STABILIZZAZIONE SCAPOLA SE LA MANO PREME.

ietodologia

' OSa allenare

PICCOLO PETTORALE
R 0.i. 34 5 costa —processo coracoideo
ABBASSAMENTO SPALLA.

Ll

DA TRONCO A OMERO

GRANDE PETTORALE

o.i. terzo mediale clavicola, sterno e cartilagineo costale-grande tuberosi-
ta omero

ADDUZIONE E ROTAZIONE INTERNA BRACCIO

(da qualunque posizione avvicina il braccio al tronco).

DELTOIDE
0.1. terzo laterale clavicola e spina scapola- tuberosita deltoidea dellomero
TUTTI I MOVIMENTI DEL BRACCIO.

GRAN DORSALE

o.i. D6 D12, margine posteriore cresta iliaca, 9 12 coste, sacro- interno mar-
gine posteriore solco bicipitale

PROIEZIONE POSTERIORE BRACCIO E SUA ROTAZIONE.

TRANSITO SPALLA-GOMITO

BICIPITE BRACHIALE
0.i. processo coracoideo- tuberosita radiale e attraverso tendine su ulna
FLESSIONE E SUPINAZIONE A.BRACCIO E PROIEZIONE ANTERIORE SPALLA

TRICIPITE BRACHIALE
o.i. superficie posteriore omero- olecrano e capsula articolare del gomito
ESTENSIONE AVAMBRACCIO E TENSIONE LEGAMENTI SPALLA
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Deltoide alzate 1 Deltoide alzate 2 Deltoide alzate 3

Deltoide fly 1 Deltoide fly 2 Deltoide fly 3

Gran dentato Gran dentato 2 Gran dentato 3
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LA RESISTENZA: sono innumerevoli le definizioni che la letteratura spor-
tiva ha coniato per definire la resistenza, tutte pertinenti ma che spesso
classificano soltanto un gruppo di discipline e ne lasciano fuori un altro; la
resistenza, come la fatica, non & uguale per tutti gli atleti ma secondo quale
sia il campo di applicazione in cui essi operano.

Prefazione

viodello ai prestazione

ietodologia

La resistenza di un maratoneta non e assimilabile a quella di arciere per

"Cosa allenare esempio, sono differenti i sistemi metabolici che vengono attivati ed anche
gli organi e gli apparati coinvolti non sono i medesimi: ecco nuovamente

—— limperativo della creazione di un modello di prestazione al fine di indivi-

duare ed allenare cio che serve.

La definizione di Tschiene dell'ormai lontano 1987 rimane forse la piu per-
tinente, egli definisce la resistenza come “la capacita di sottostare per
lunghi periodi, ad un qualsivoglia carico fisico, che coinvolga nume-
rosi distretti muscolari e che sia in rapporto positivo con una specia-
lizzazione sportiva’

[ Prefazione
 ‘Introduzione
| ‘Wodello di prestazione
[ ‘Metodologia
[ (Cosarallenare ™
[ ‘Wriscaldamento " )
[ (Glossaio T

Come definito nel capitolo riguardante il modello di prestazione, il tiro con
I'arco viene classificato come disciplina anaerobica- alattacida, il che signi-
fica che l'energia che viene utilizzata dall'atleta (CP, creatinfosfato) € il larga
misura stoccata nei muscoli e comunque il sistema di ripristino o erogatore
di energia che dir si voglia si serve di molecole di CP presenti nel tessuto
muscolare scheletrico; 'ossigeno non prende parte alle reazioni chimiche
e non essendovi deplezione di carboidrati combusti attraverso la glicolisi
anaerobica non vi e produzione di residui di combustione (acido lattico).

La resistenza intesa come aerobia (sia capacita che potenza) non e certa-
mente un fattore primario che determina la prestazione ; la possibilita che
un tiratore si trovi ad operare con frequenze cardiache elevate, e spesso
accade, non & determinato da una richiesta metabolica aumentata ma piut-
tosto da situazioni emozionali dettate da stress e tensione; ovviamente un
sistema cardiocircolatorio efficiente puoessere di aiuto nel ripristino dei pa-
rametri di base ma la genesi dellinnalzamento dei parametri vitali rimane
comunque determinato da fattori endogeni emotivi.

E'bene rimarcare come in ogni caso una funzionalita cardiocircolatoria di
buon livello garantisca agli atleti un piu veloce ed efficace recupero, so-
prattutto nello smaltimento dei cataboliti presenti nel torrente circolatorio
dovuti alla fatica.

Gli organi e gli apparati che spesso si trovano in situazione di fatica sono
quelli che consentono il mantenimento della postura, la muscolatura del
braccio dell'arco, quella del braccio della corda, le dita che rilasciano, e gli
organi che consentono le decodificazioni propiocettive ed esterocettive:
occhi e sistema osteovestibolare in primis.
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Ovviamente l'attenzione maggiore nella scelta dei mezzi e nella localizza-
zione anatomica andra posta in relazione a quanto sopra rimarcato.
L'allenamento “dell'attenzione” e di conseguenza della precisione (e il non
calo di questi due fondamentali fattori) & in essere ogni qualvolta che il
compito assegnato, inteso come mezzo di allenamento, porta in se 'obbli-
go per l'atleta di dover essere pienamente coinvolto nella ricerca di un un
feedback positivo, avendo l'obbligo di adempiere a compiti ben precisi.

Prerazione

vioaello di prestazione

ietodologia

Osa alienare

Neilavoria circuito (circuit- trainig o interval-training) la determinazione del-
PRDUUTTTTETIre le velocita- frequenze cardiache, e facilmente ottenibile attraverso I'utilizzo
della formula di Karvonen (ovviamente la determinazione dei parametri di
soglia e decisamente piu precisa attraverso |'utilizzo del test di Conconi, che
perd comporta una serie di difficolta logistiche che potrebbero non essere
indifferenti). Attraverso una semplice formula, & possibile con semplicita e
sufficiente precisione, stabilire la frequenza cardiaca alla quale l'attivita fisica
di tipo aerobico deve essere svolta, tenendo presente che la percentuale di
massima efficienza cardiaca varia dal 50 all’80 % della frequenza cardiaca
massima; nel nostro caso diremmo che un valore %ale attestato intorno
al 60%-70% della f.c.max e quello ottimale (gli atleti piu allenati spostano
questo valore un poco piu'in alto fino all'80%):

Ll

(fc max - fc a riposo) x 0,. .intensitain percentuale 0, 60 se 60% + fc riposo.

Prendendo ad esempio un soggetto normale che abbia indicativamente
una frequenza cardiaca massima di 180 p/min ed una a riposo di 70 p/min,
dovendo lavorare al 60% della massima efficienza cardiaca ne risulterebbe
che (180-70)x0, 60)+70 = 136 p/min. ; 136 & la frequenza di lavoro pari al
60% delle possibilita aerobiche del soggetto ed anche il range pit redditizio
all'ottenimento di migliorie dal punto di vista aerobico.

MEZZI PER LO SVILUPPO DELLE CAPACITA AEROBICHE

- Corsa continua a frequenza costante:

- Corsa intermittente con variazioni di frequenza cardiaca e leggeri
sfori alla soglia anaerobica- alattacida.

- Corsa con variazioni altimetriche che implicano impegno
intermittente (con conseguente lavoro muscolare piu marcato).

- Circuit training in varie forme e ad obiettivi differenti: posturale,
muscolazione localizzata (agonista, antagonista, di sostegno) o in forme
miste.
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ORGANI ED APPARATI CHE NECESSITANO
DI RESISTENZA SPECIFICA

Prefazione

Per resistenza specifica intendiamo il grado di efficacia protratto nel tempo
di un dato gesto, ovviamente la resistenza specifica sottintende la capacita
degli organi e degli apparati deputati a “quel gesto” (sia di natura metaboli-

viodello ai prestazione

ietodologia

, ca che meccanica) di garantire una costante operativita ad un buon livello
osa allenare di intensita e di precisione.
In linea generale possiamo parlare di esercitazioni riferite a:
riscaldamento _vista

- postura e muscoli deputati al mantenimento della stessa
- muscolatura agonista (agonista ovviamente in relazione alle azioni di tiro):
- muscolatura antagonista

Ll

LA RAPIDITA’: intesa come la capacita condizionale che permette di spo-
stare uno o pil segmenti corporei in spazi e tempi molto brevi, non trova
grande applicazione nella pratica arcieristica; la rapidita,invece, intesa come
veloce capacita di rielaborazione di un piano motorio a seconda delle situa-
zioni esterne o interne che si modificano riveste una notevole importanza,
ma non possiamo definirlo un fattore condizionale ; I'attitudine di modifi-
care rapidamente le risposte motorie € strettamente legata alla decodifica-
zione dei canali recettivi (propiocettivi ed esterocettivi) ed e strettamente
correlata alle “prestazioni” del sistema nervoso e alla sua eccitabilita.

Esercitazioni di“taping” ad elevata frequenza esecutiva possono comunque
essere utilizzati al fine di innalzare il livello di attivazione neuro-muscolare;
si possono utilizzare a carico degli arti superiori e degli arti inferiori oppure
in combinazione con esecuzioni singole, accoppiate, incrociate (mano dx,
piede sx per esempio).

Allo stesso modo possono trovare collocazione all'interno di un piano di
lavoro tutte le esercitazioni di“risposta rapida”richiedendo all'atleta risposte
motorie di vario tipo, ma sempre con la maggiore rapidita di risposta privi-
legiando ora il canale visivo, ora il canale uditivo, ora il canale tattile.

LARTICOLABILITA': é la capacita che consente di compiere movi-
menti ampi ed al massimo dell’escursione fisiologica consentita dal-
le articolazioni. Nella pratica arcieristica, l'ottenimento e spesso il prolun-
gato mantenimento di“allineamenti” o linee di forza o piu specificatamente
ancora di catene cinetiche dipende innanzitutto dalla possibilita meccanica
di porre uno o piu segmenti in relazione tra loro con il corretto rapporto
consequenziale determinato da angoli reciproci; la prima condizione af-
finche cid sia praticabile e la capacita articolare di ottenere “aperture” o
“‘chiusure “ degli angoli articolari con relativa facilita e di conseguenza con
elevata precisione.
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Gymball prono

Postura in appoggio su gymball 1

Gymball supina

Gymball seduta Postura in appoggio su gymball 2

Gymball in ginocchio Postura in appoggio su palle mediche Gymball in piedi
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prefazione Questo trova riscontro non solo nei segmenti attivi (braccio corda e braccio
arco per esempio) ma anche nei distretti deputati al mantenimento della
postura e della stabilizzazione del complesso operante.

viodellodrprestazione Inoltre una buona capacita articolare mette I'atleta al riparo da infortuni

ricorrenti e da patologia di“super uso”.

ietodologia

"Cosa allenare Il miglioramento del grado di movimento delle capacita articolari si ottiene
con esercitazioni di allungamento e di articolabilita, in forma sia statica che
—— dinamica o attiva e passiva che dir si voglia; le forme passive sono quelle

classicamente conosciute da tutti, dove il soggetto in regime pressoché
statico produce un livello di tensione sul distretto muscolare e/o sull'arti-
colazione prescelta; quelle dinamiche raggruppano tutte le mobilitazioni
articolari ottenute attraverso l'esecuzione di slanci, rotazioni, flesso esten-
sione rapide.

Ll

DISTRETTI BERSAGLIO DELLE ESERCITAZIONI
DI ARTICOLABILITA" E FLESSIBILITA’

- Colonna vertebrale

- Coxo-femore

- Tibio-tarso

- Scapola-omero

- Scapola omero protocollo cuffia dei rotatori
- Cervicale

- Mano

| FATTORI COORDINATIVI E LE ABILITA
COORDINATIVO NEURONALI

A grandi linee possiamo racchiudere in questo gruppo le attitudini che esu-
lano dal contesto condizionale; alcune sono generali e ribaltabili su molte
altre discipline sportive, altre presentano caratteristiche assolutamente spe-
cifiche in riferimento al tiro con l'arco.

Sono praticamente le componenti che determinano la destrezza e fanno
riferimento ai processi di controllo e di regolazione dei movimenti ; nelle
discipline di precisione e di tiro consentono all'atleta un controllo preciso,
sicuro ed economico delle azioni motorie, sia in situazioni prevedibili che in
situazioni impreviste.

Le capacita coordinative sono il presupposto delle abilita motorie.
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CAPACITA’ DI CONTROLLO

Prerazione

- capacita di coordinazione segmentaria e abbinamento: capacita
di coordinare in maniera adeguata, in riferimento ad un gesto globale, i
segmenti corporei. Si allena attraverso l'esecuzione di compiti coordinativi
simultanei differenziati da distretto a distretto, velocita e grado di difficolta
via via sempre maggiore (anche con l'eliminazione della vista o di altri im-
osa allenare portanti punti di repere e di controllo).

vioaello di prestazione

ietodologia

R - capacita di differenziazione: ¢ |a sintonizzazione precisa tra le singole
fasi del movimento o dello spostamento, una sorta di fine e precisa calibra-
zione. Le proposte debbono andare nella direzione di esercitazioni a inten-
sita variabile appunto per stimolare la percezione ed adattare l'impegno
alle richieste del momento. La possibilita di variare il peso dell'arco e il suo
libbraggio ne sono un esempio.

Ll

- capacita di equilibrio: ovvero I'attitudine a mantenere tutto il corpo in
uno stato appunto di equilibrio o di recuperarlo in brevi tempi. Inoltre la
capacita di equilibrio puo'riferirsi non solo all'ottenimento ed al manteni-
mento per quel che riguarda il proprio corpo (statico e dinamico) ma anche
in relazione alla gestione di oggetti e/o attrezzi.

Nel caso degli arcieri trovano applicazione entrambe le situazioni, in quanto
al tiratore e richiesta una elevata immobilita sia a livello del corpo ma anche
dell'attrezzo.

Allenare l'equilibrio obbliga a“scomporre” o per meglio dire a definire cosa
determina l'equilibrio, lI'equilibrio dipende fondamentalmente da due fat-
tori: 'TADEGUATEZZA DEGLI ANALIZZATORI, in primis quelli posti
all'interno dell'orecchio medio denominati osteovestibolari e quelli
ottici detti tele recettori e LA FORZA che attraverso la sua estrin-
secazione (non importa in quale regime di contrazione) consente il
mantenimento o il recupero dell’equilibrio.

Oltre ad esercitazioni di tipo specifico, cioé strettamente correlate al gesto
tecnico, andranno utilizzate forme di allenamento che sviluppino e conso-
lidino appunto la precisione e la velocita di adattamento degli analizzatori
o recettori che dir si voglia, associate a metodiche di sviluppo della forza
in particolar modo nei distretti muscolari deputati al mantenimento dell’e-
quilibrio.

- capacita di orientamento: capacita di gestire nello spazio e nel tempo
le posizioni ed i movimenti del corpo e/o di un attrezzo.

In arceria ovviamente si deve fare riferimento non solo all'orientamento del
corpo del soggetto ma anche a quello che assume I'arco e ancor di piu alla
relazione orientativa spazio-temporale di entrambi i due componenti, sia
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Post statico 1 Dorso panca inversa 1 Dorso panca inversa 2

Post statico con carico 1

Post statico 2 Post statico con carico 2

Post statico 3 Post statico 4 Post statico 5
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per quel che riguarda le corrette posizioni strettamente posturali che per la
creazione di adeguati timing di sequenza.

Prefazione

TR ———. CAPACITA' DI ADATTAMENTO
' vietodologia cex a5 s . . N . . .
- capacita di ritmo: ¢ inteso sia come ritmizzazione delle azioni motorie a
"Cosa allenare livello interiore che come la comprensione di un ritmo esecutivo esterno e
la conseguente riproduzione.
PRDUUTTTTETIre Ovviamente in arceria ci si riferisce al timing esecutivo delle azioni di tiro,

sia quelle scandite interiormente dalla sequenza operativa che quelle de-
terminate dal tempo a disposizione dato dal regolamento.

La capacita di adattamento inerente soprattutto il tempo a disposizione o
il timing tra una freccia e l'altra riveste un ruolo importante vista la facilita
CON cui questa caratteristica viene ad essere modificata per le cause piu di-
sparate: vento, inconvenienti meccanici, problematiche di conteggio, etc;
sono queste situazioni che spesso “rompono” un timing solido e definito
che I'atleta inconsciamente costruisce seduta dopo seduta; la modificazio-
ne di questa tempistica rischia,se non preparato ad affrontarla, di metterlo
in seria difficolta. Proposte di lavoro a timing differenziato possono aiutare
gli atleti a“difendersi”da questo genere di imprevisti.

Ll

- capacita di reazione: nella pratica arcieristica la capacita di reazione nella
sua accezione classica, cioe la capacita di iniziare ed eseguire rapidamente
azioni motorie nel modo piu opportuno e nel minor tempo possibile, non
trova un riscontro totale anche se & pur vero che un attitudine in relazione
a questa capacita, visti i tempi a disposizione durante la pratica, non é da
disdegnare.

Semplici esercitazioni dove viene richiesta da parte dell'atleta una risposta
di tipo motorio, anche molto semplice,a seguito di uno stimolo, meglio se
di carattere visivo visto il campo in cui ci muoviamo, adempiono certamen-
te allo scopo.

E'possibile comunque inserire esercitazioni dove lo stimolo non sia esclusi-
vamente di tipo visivo ma anche sonoro (vedi il rumore del clicker) o tattile.

- capacita di trasformazione: ¢ I'attitudine che consente all‘atleta, in base
ai cambiamenti della situazione operativa che vengono percepiti o previsti
mentre si sta eseguendo un azione, di adattare il “‘porogramma motorio” alle
nuove circostanze venutesi a creare.

La capacita di trasformazione riveste un ruolo fondamentale nella pratica
arcieristica, molto spesso le situazioni ambientali si modificano rapidamen-
te, vuoi per fattori esogeni (vento, luminosita,piazzola con base d'appoggio
differente, etc.) che per fattori endogeni come l'affaticamento generale o
distrettuale.
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La capacita di trasformazione dipende innanzitutto dalla qualita dei segnali
che gli organi recettori sono in grado di decodificare e dalle qualita fisiche
e tecniche dell'atleta. Un piano di lavoro non puo’'non contenere elementi
che abituino I'atleta a far fronte, attraverso modificazioni istantanee efficaci
viodetiodiprestazione del piano originale, alle nuove condizioni venutesi a creare. Gli element, i
mezzi che si possono utilizzare sono svariati, e di tipologie differenti: pos-

Prerazione

ietodologia

sono riferirsi alla stabilita, alla luminosita, alla messa a fuoco in situazioni
osa allenare difficoltate, ai rumori e comunque alle modificazioni dell'ambiente circo-
stante, ai timing modificati e in generale ad un numero molto consistente
TR di“disturbi”. Ovvio che il livello di disturbo debba essere proporzionato alle

capacita di adattamento dell'atleta.

Ll

MODALITA’ ESECUTIVE DI ESERCITAZIONI ATTE
AL MIGLIORAMENTO DEI FATTORI COORDINATIVI

Sbilanciamenti volontari anche con carichi in sospensione:
Andature imitative da scalzi e calzati anche su superfici differenti
quali sabbia, erba, materassoni, etc.:

Pedane propiocettive: ad occhiaperti o chiusi, con compiti simultanei
Trave: ad occhiaperti o chiusi, con compiti simultanei

Gymball: seduti-inginocchiati-in stazione eretta.x equilibrio e il top perché
raccogli tutto cio che serve

TIMING - RITMO: esercitazioni, in riferimento al timing gara e al timing
personale; alterazioni volontarie del ritmo di tiro (densita).

ECCITABILITA S.N.C.: esercitazioni di rapidita, esercitazioni di risposta
motoria rapida ad una o piu’discriminanti utilizzando canali sensoriali dif-
ferenti ma comunque a priorita visiva.

RESPIRAZIONE: ritmi respiratori associati ad altri mezzi di allenamento
quali andature imitative, equilibrio, etc.. Apneee e apnee con compiti

GINNASTICA OCULARE - FOCUS VISIVI:
-ginnastica oculare

-messe a fuoco rapide a distanze diverse

-messe a fuoco in condizione di luminosita variata

ACROBATICA ELEMENTARE - OSTEOVESTIBOLARE: elementi sempli-
ci 0 in combinazione di acrobatica elementare quali capovolte avanti e
indietro, rotolamenti, verticali, ruote, etc. associati a rapido ristabilimento
del focus visivo e della postura.
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MEZZ| ASSOCIATI:

Prefazione

respirazione-focus visivi

acrobatica-focus visivi

acrobatica-equilibrio

posture-respirazione

posture-respirazione-focus visivi

"Cosa allenare messe a fuoco a distanze diverse —equilibrio/posture

messe a fuoco a distanze diverse —equilibrio/posture-respirazioni

Viodello di prestazione

ietodologia

riscaldamento

I
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prefazione Il riscaldamento

La fase iniziale della seduta di allenamento o di una competizione viene de-
e —— nominata riscaldamento; spesso una buona competizione & strettamente
correlata ad un buon riscaldamento, non tanto come durata dello stesso
ma come qualita dello stesso; e per qualita del riscaldamento si intende
"Cosa allenare la giusta durata, la giusta scelta delle esercitazione e soprattutto la logica
successione dei mezzi prescelti.

ietodologia

riscaldamento

Il riscaldamento é parte integrante delle sedute di allenamento e di gara,
e come tale deve avere una costruzione assolutamente personale ed indi-
vidualizzata in relazione allo stato psico- fisico dell'atleta e alla tipologia di
lavoro che l'atleta stesso andra ad affrontare. Per intenderci il riscaldamento
che precede una seduta incentrata sul lavoro della muscolatura agonista
dovra essere differente da quello che si operera per affrontare invece una
seduta dove verra sollecitato il sistema nervoso, e nel caso di una competi-
zione andranno curati entrambi.

I

Possiamo con un termine azzardato definire 'andamento del riscaldamen-
to come un “escalation” dove via via che ci si avvicina allinizio del lavoro
vero e proprio lintensita e la specificita dei mezzi prescelti si fa sempre piu
intensa e specifica fino a divenire il gesto stesso all'intensita ottimale.

Il riscaldamento consente la “scomposizione” degli elementi che concorro-
no all'attuazione del gesto e ad aver e quindi un attenzione ed un controllo
maggiore verso questi ultimi.

Per riscaldamento si intendono quindi tutte quelle misure adottate
per preparare fisiologicamente e psicologicamente I'organismo al
carico di lavoro sia esso di allenamento che di gara. L'obiettivo del
riscaldamento é ridurre il rischio di infortuni e migliorare le presta-
zioni.

Di norma il riscaldamento viene suddiviso in due parti: la prima a carattere
generale dove si ricerca un innalzamento delle possibilita funzionali dell'or-
ganismo attraverso esercitazioni mirate ai grandi distretti muscolari ed al
sistema metabolico; la seconda parte, denominata speciale, deve essere
specifico della disciplina e mira alla “preparazione”dei segmenti, degli orga-
ni e degli apparati implicati direttamente nel gesto tecnico della disciplina.
A livello fisiologico si ricerca l'ottimizzazione dei singoli sistemi funzionali
atti al miglioramento della prestazione attraverso I'aumento della tempera-
tura corporea che attraverso un riscaldamento corretto e ben eseguito do-
vrebbe aumentare di 1- 1, 5° centigradi (da 37 a 38- 38, 5°); questo aumento
della temperatura corporea provoca un miglioramento generale delle
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prefazione funzioni fisiologiche (si arriva fino al 13% di accelerazione del metabo-
lismo basale), un aumento della velocita delle reazioni biochimiche,
un maggior rilascio di ossigeno da mioglobina ed emoglobina, una
diminuzione della resistenza di muscoli ed articolazioni, un marca-
to aumento della conduzione nervosa.

Viodello di prestazione

N etoaologia
- Indipendenti dall'aumento della temperatura ma dipendenti dalla pratica

"Cosa allenare del riscaldamento sono anche: 'aumento del flusso di sangue ai mu-
scoli, un attivazione muscolare facilitata (post activation potentiation),
—— ed indubbi benefici di ordine psicologico.

Ll

Gli effetti del riscaldamento si manifestano anche sul sistema nervoso mi-
gliorandone la funzionalita facilitando la trasmissione degli impulsi.
Nella messa in opera di un riscaldamento “tipo” debbono essere tenute
presenti oltre che alcune variabili di tipo personali (stato attuale di forma,
eta, problematiche fisiche del momento, etc.) anche alcune variabili di tipo
esterno quali la temperatura, l'umidita, la logistica, lo spazio ed il
tempo a disposizione.

In linea generale sarebbe opportuno quantificare i sequenti parametri: I'in-
tensita del riscaldamento, la sua durata, il grado di specificita e quan-
to tempo debba trascorrere tra la fine dello stesso e l'inizio della
competizione.

Un riscaldamento eseguito ad un intensita troppo elevata pud provocare
un decremento della performance a causa della diminuzione del contribu-
to dell'energia anaerobica e di un minor reclutamento delle fibre muscolari;
allo stesso modo anche una durata troppo lunga puo essere controprodu-
cente a causa di un eccessivo sforzo di termoregolazione e conseguente
disidratazione.

Il riscaldamento deve avere una marcata aderenza alla tipologia di presta-
zione in quanto la specificita aumenta fortemente l'efficacia dello stesso
facilitando l'attivazione neuro muscolare: gli esercizi debbono essere simili
e/o corrispondenti alla struttura dinamica e cinematica dell'esercizio di gara
stesso, inoltre sarebbe opportuno alternarli ad attivita di allungamento e
mobilita articolare; tutto cid produrrebbe una elevata perfusione periferica
muscolare con un conseguente miglioramento delle capacita coordinative
e di percezione.

La gestione del riscaldamento deve comunque essere tale da permettere
l'innalzamento dei parametri fisiologici basali ma senza provocare affatica-
mento.
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Glossario

Abdurre: allontanare dalla linea mediana del corpo.
Addurre: avvicinare alla linea mediana del corpo.

Aerobico sistema: sistema di ripristino dell'energia necessaria all'organi-
smo (ATP)che avviene grazie alla presenza dell'ossigeno sfruttando glucidi,
lipidi e proteine; questo sistema si riferisce a sforzi protratti anche per
lunghi periodi temporali ma di bassa intensita.

Agonisti: ¢ il muscolo direttamente responsabile di un determinato movi-
mento; per esempio nella flessione dell'avambraccio sul braccio il muscolo
agonista e il bicipite.

Antagonisti: ¢ il muscolo che si rilascia per permettere all'agonista di
effettuare il suo movimento. Per esempio nella flessione dell'avambrac-
cio sul braccio, il tricipite si rilascia ed € quindi il muscolo antagonista del
bicipite. Nell'estensione del braccio i ruoli sono invertiti. Muscolo agonista
e antagonista sono coordinati opportunamente secondo la legge dell'in-
nervazione reciproca (o di Sherrington).

Articolabilita: ¢ la capacita che permette di compiere movimenti ampi
ed al massimo della escursione fisiologica consentita dalle articolazioni.

Avanbraccio: ¢ |a parte dell'arto superiore compresa tra il gomito e il
polso.

Braccio: ¢ |a porzione dell'arto superiore compresa fra le articolazioni
della spalla e del corrispondente gomito.

Cataboliti: sono scarti prodotti dal corpo, residui della demolizione di
proteine e aminoacidi. Sono espulsi attraverso i reni.

Catena cinetica: ¢ praticamente l'interazione tra vari segmenti corporei,
che sinergicamente attivano i vari movimenti.

Cibernetico sistema: sistema che autonomamente e capace di attuare
procedimenti di autoregolazione con continui controlli adattativi dove per
controllo adattativo si fa riferimento a leggi di controllo che in maniera
autonoma modificano i propri parametri per adattarsi alle modifiche che il
“sistema” puo subire durante l'esercizio delle sue funzioni.
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Condizionale qualita: le qualita motorie di base di cui qualunque perso-
na & in possesso: forza, rapidita, resistenza, flessibilita.

Contrazione concentrica: contrazione con sviluppo di forza nella qua-
le il muscolo produce lavoro meccanico accorciandosi (es. sollevare un
oggetto).

Contrazione eccentrica: contrazione con sviluppo di forza nella quale il
muscolo produce lavoro meccanico allungandosi (fase di ammortizzazio-
ne durante una caduta).

Contrazione isometrica: contrazione con produzione di tensione, senza
alcuna variazione di lunghezza del muscolo.

Coordinativo: insieme di funzioni che organizzano, controllano e tra-
smettono il movimento, sono strettamente correlate al sistema percettivo.

Coscia: ¢ il tratto dell'arto inferiore compreso tra I'anca e il ginocchio.
Endogeno: fenomeni, avvenimenti, eventi sospinti da una causa interna.
Ergonomia: interazione tra gli elementi di un sistema.

Esogeno: fenomeni, avvenimenti, eventi sospinti da una causa interna.

Esterocezione: informazione che proviene dai canali percettivi e che
dainformazioni rispetto al mondo eterno (vista- udito- tatto).

Feed back: informazione di ritorno.
Gamba: la regione dell'arto inferiore compresa tra ginocchio e piede.

Ipertrofia: aumento di volume del muscolo per aumento di volume degli
elementi che lo compongono (fibre, miofibrille, tessuto connettivo, ).

Ipotrofia: processo di regressione del muscolo, dovuto alla diminuzione
di volume dei suoi elemeti costitutivi.

Metabolismo basale: dispendio energetico di un organismo a riposo
che comprende I'energia necessaria per le funzioni metaboliche vitali.

Multilateralita: strategia di allenamento che comprende elevata varianza
di mezzi e obiettivi.
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Omeostasi: condizione di relativa stabilita interna degli organismi che
deve mantenersi anche al variare delle condizioni esterne attraverso mec-
canismi autoregolatori.

Postura: la posizione del corpo nello spazio e la conseguente relazione
tra i suoi segmenti corporei.

Propiocezione: capacita di percepire e riconoscere la posizione del pro-
prio corpo nello spazio e lo stato di tensione dei propri muscoli.

Psicomotricita: disciplina educativa e/o rieducativa che considera la glo-
balita della persona ed utilizza il movimento per interagire con gli elemen-
ti esterni.

Stereotipico: modello di risposta motoria sempre uguale, ovvero chi non
e in grado di modificare le proprie risposte in relazione alle richieste del
momento.

Stiffness: elevato grado di compattezza e rigidita (in senso positivo) da
parte dei sistemi muscolari- tendinei che permettono quindi rapide ed
efficaci azioni motorie.

Timing: scelta del momento piu opportuno nell'eseguire un azione.



