TECNICA E DIDATTICA DELL’ATTIVITA’ SPORTIVA MASTER E TERZA ETÀ

CLASSIFICAZIONE DEGLI ANZIANI

ANAGRAFICA

Anziani GIOVANI (65-67 anni)

Anziani MEDI (75-84 anni)

Anziani VECCHI (più di 85 anni)

FUNZIONALE

Fisicamente dipendente

Fisicamente fragile

Fisicamente indipendente

Fisicamente in forma (Elite)

OBIETTIVI PER I DIVERSI LIVELLI DI ANZIANI

FISICAMENTE DIPENDENTI

· Allenamento delle abilità di base della vita quotidiana.

· Allenamento dei movimenti segmentari (tonificazioni- mobilità).

· Allenamento della coordinazione delle mani, della locomozione e respirazione.

· Indicazioni per esercizi autonomi

MODALITA’ DI ALLENAMENTO

· Allenamento in circuito

· Corsi collettivi di educazione motoria con l’ausilio di sedia

· Esercitazioni individuali autonome

FISICAMENTE FRAGILI

· Allenamento delle abilità strumentali della vita quotidiana.

· Allenamento di abilità di gestione della vita in casa e per la relazione.

· Allenamento della forza e/o resistenza muscolare segmentaria.

· Allenamento della mobilità articolare.

· Allenamento della coordinazione dell’arto superiore, della locomozione e respirazione.

· Allenamento dell’equilibrio.

· Indicazioni per esercitazioni autonome.

MODALITA’ DI ALLENAMENTO

· Allenamento in circuito

· Corsi collettivi di educazione motoria

· Corsi collettivi di educazione motoria con l’ausilio di sedia

· Esercitazioni individuali

· Esercitazioni individuali autonome

(FISICAMENTE INDIPENDENTI

· Allenamento della resistenza aerobica.

· Allenamento della forza e della resistenza muscolare.

· Allenamento della mobilità articolare.

· Allenamento della coordinazione e dell’equilibrio.

· Apprendimento e pratica di attività motorie specifiche (ginnastica in acqua, ballo, thai chi, yoga, potenziamento con pesi, adattamento ludico di giochi sportivi).
· Apprendimento e pratica di discipline sportive in forma ludica (nuoto, ciclismo, tennis, podismo, escursionismo alpino, golf).
· Indicazioni per attività motoria autonoma.

MODALITA’ DI ALLENAMENTO

· Allenamento prolungato.

· Allenamento in circuito.

· Attività ricreative.

· Corsi collettivi di educazione motoria.

· Allenamento individuale.

· Corsi collettivi di tecniche specifiche

(FISICAMENTE IN FORMA (ELITE)

· Allenamento della resistenza aerobica.

· Allenamento della forza resistente.

· Allenamento della mobilità articolare.

· Apprendimento e pratica di attività motorie specifiche (ginnastica in acqua, ballo, thai chi, yoga, potenziamento con pesi, adattamento ludico di giochi sportivi).
· Apprendimento e pratica di discipline sportive in forma ludica e/o in forma competitiva (nuoto, ciclismo, tennis, podismo, escursionismo alpino, golf).
MODALITA’ DI ALLENAMENTO

· Allenamento prolungato.

· Allenamento in circuito.

· Intervall- training.

· Competizioni.

· Attività ricreative.

· Allenamento individuale.

· Corsi collettivi di tecniche specifiche.

PARAMETRI DI EFFICIENZA FISICA COINVOLTI NELL’INVECCHIAMENTO

· MASSA E FORZA MUSCOLARE
· FUNZIONE CARDIOVASCOLARE
· CAPACITA’ E POTENZA AEROBICA
· TESSUTO OSSEO
· COMPOSIZIONE CORPOREA
· FLESSIBILITA’ ED EQUILIBRIO
· FUNZIONI CEREBRALI
DIMINUZIONE MASSA MUSCOLARE

QUALITATIVA

Tra i 25  e i 45 anni si ha una perdita soprattutto a livello della “efficienza” dei meccanismi neuromuscolari, bioenergetici ed enzimatici, della composizione e del reclutamento delle fibre muscolari.

QUANTITATIVA

Tra i 20 e i 90 anni la massa muscolare decresce mediamente del 50%, soprattutto agli arti inferiori.

Studi sperimentali hanno rivelato che il numero di fibre nella sezione media del vasto laterale risulta inferiore del 25% nel maschio anziano (70-73) rispetto al giovane (20-35 anni). Tale calo è più sensibile per le fibre veloci che passano da una media del 60% nel soggetto giovane sedentario al 30% dopo gli 80 anni. Comunque la diminuzione è a carico di entrambi i tipi di fibre e, soprattutto della capacità neuromuscolare di reclutamento e sincronizzazione delle fibre muscolari stesse. 

DIMINUZIONE FORZA MUSCOLARE

La perdita di massa e la minor efficacia degli enzimi muscolari si traducono in un calo della forza isocinetica, della massima velocità di estensione e del massimo sforzo isometrico del 25% a 65 anni, del 35% a 70 anni, mentre nelle successive decadi la perdita di forza risulta ancora più marcata ed accelerata. Inoltre l’invecchiamento comporta anche un degrado dei meccanismi biochimici cellulari (metabolismo muscolare) e quindi muscolari:

diminuisce del 25% attività enzimatica ossidativa, la capacità glicolitica anaerobica     

rimane pressoché conservata e si ha un rallentamento del metabolismo del calcio con       

deficit del meccanismo di contrazione.

INVECCHIAMENTO APPARATO CARDIACO

· Diminuzione volume cardiaco

· Aumento spessori pareti cardiache già dai 30 anni per l’aumentata resistenza all’afflusso ventricolare sinistro da maggiore rigidità vascolare

· Possibili (e frequenti) calcificazione vascolari

· Diminuzione patrimonio enzimatico

· Aumento delle fasi di contrazione e rilasciamento da probabile diminuita capacità di captazione del calcio nel reticolo sarcoplasmatico

DECREMENTO POTENZA AEROBICA

La capacità aerobica è caratterizzata dalla quantità massimale di ossigeno di cui un uomo abbisogna in un minuto. Le capacità aerobiche sono determinate dall’insieme delle proprietà nell’organismo favorenti l’arrivo e l’utilizzazione dell’ossigeno nei tessuti. Ad esse appartengono le capacità di rendimento dei sistemi della respirazione: volume minuto della respirazione, (ventilazione polmonare massimale, capacità vitale ed altre); della circolazione del sangue (volume sistolico e volume minuto, frequenza cardiaca, velocità di flusso sanguineo). 

L’efficacia dei sistemi cardiocircolatori e respiratori decresce inevitabilmente con l’età. 

Si è riscontrato un calo medio del VO2max (massimo consumo di ossigeno) di circa il 10% ogni decade a partire dai 30 anni, e tale diminuzione è nettamente maggiore nei soggetti sedentari e in sovrappeso.

Fattori responsabili diminuzione potenza aerobica

· Respiratori: la riduzione delle fibre elastiche e del collagene nel tessuto polmonare ne diminuisce l’elasticità; si ha inoltre una maggiore rigidità di tutte le componenti della gabbia toracica: questo causa un calo della massima frequenza respiratoria, della ventilazione minuto e della capacità di diffusione dell’ossigeno.
· Periferici: diminuisce la massa muscolare, con alterazioni metaboliche e calo dell’utilizzo dell’ossigeno.
· Cardiovascolari: per una minore sensibilità cardiaca agli stimoli adrenergici, con l’età diminuisce la frequenza cardiaca massima che comunemente è definita dalla formula FCmax = 220 – anni, questo valore è soggetto a una variabilità individuale, ad esempio nei soggetti fisicamente attivi può risultare superiore a quella teorica.
COMPOSIZIONE CORPOREA

Sino ai 50 anni si osserva generalmente un incremento ponderale, cui segue, a partire dalla settima decade un progressivo declino del peso corporeo con diminuzione della massa magra ed un aumento della % di grasso corporeo, che tende ad accumularsi selettivamente nelle regioni centrali del tronco, specialmente nel compartimento intra-addominale. Questo tipo di distribuzione si è dimostrata indice di previsione di numerosi dismetabolismi e patologie (intolleranza glucidica, iperinsulinismo, diabete, arterosclerosi, ipertensione, malattia coronarica).

I motivi di questo inevitabile aumento del grasso corporeo sono probabilmente:

· Minore efficacia dei recettori lipolitici del tessuto adiposo.

· Minore secrezione ormonale (testoterone, GH, estrogeni).

· Aumento lipo-proteinlipasi.

· Minore capacità ossidativa dei tessuti per i grassi da limitata attività fisica.

TESSUTO OSSEO

Vi è un progressivo impoverimento del contenuto di calcio e della matrice organica delle ossa con l’età. La sedentarietà è uno dei fattori responsabili. La situazione di “osteoporosi” ha una maggiore incidenza e gravità nel sesso femminile soprattutto per i diversi profili ormonali ed una brusca accelerazione del periodo della menopausa a cui segue un periodo lento e prolungato: a 16 anni dalla menopausa si ha una perdita media del 20-25% della massa ossea. Tutto questo si traduce in un alto rischio di fratture.

FUNZIONI CEREBRALI

Il declino delle capacità cognitive, il rallentamento dei processi mentali, lo scadimento dell’attenzione selettiva e della memoria recente sono fenomeni legati all’invecchiamento. Il favorevole effetto di un regolare esercizio fisico è ben documentato in letteratura sia sul tono dell’umore che sulle capacità intellettive. Studi su modelli animali hanno dimostrato come l’attività fisica aumenti le secrezioni dei neuro-trasmettitori, dei fattori neutrofici cerebrali e la vascolarizzazione della corteccia cerebellare. 

FLESSIBILITA’

La flessibilità è un termine generico che indica l’ampiezza del movimento (ROM: range of motion) di una singola o multipla articolazione. La diminuzione della flessibilità riduce il ROM articolare e si sviluppa in modo lento e progressivo sino ai 65 anni per poi peggiorare rapidamente in relazione al deterioramento della qualità di collagene peri-articolare, della ipotrofia muscolare e dell’inevitabile dolore articolare.

STABILITA’ POSTURALE

Il termine di stabilità posturale può definire la capacità di mantenere con sicurezza una determinata posizione statica o dinamica. La stabilità può essere diminuita da alterazioni del sistema sensorio e motorio, sia dei sistemi centrali e periferici di controllo e di analisi delle informazioni sensoriali del movimento. Numerosi studi hanno dimostrato che la stabilità posturale tende a diminuire dopo 60 anni.

MODIFICHE INDOTTE DALL’ESERCIZIO FISICO

POTENZIAMENTO MUSCOLARE

Dopo aver calcolato il valore di forza massimale, 

studi sperimentali hanno dimostrato che cicli di allenamento alla forza condotti per periodi variabili (3-12 mesi), con diverse frequenze ed intensità, hanno determinato significativi aumenti della massa (+11%) e della forza muscolare, dell’attività enzimatica ossidativa e dell’attivazione e sincronizzazione delle unità motorie neuro-muscolari.

TESSUTO OSSEO

L’attività di forza induce un incremento della densità ossea o, almeno, una diminuzione della velocità di perdita della massa ossea: allenamenti trisettimanali a medio-bassa intensità (60% 1RM) condotti per alcuni mesi, sono risultati efficaci nell’aumentare la densità ossea.

Alcuni studiosi hanno visto, anche se con minor efficacia, che l’allenamento alla resistenza, se sufficientemente intenso e frequente, porta a valori di densità ossea superiori rispetto alle donne sedentarie. In effetti, si è evidenziato un effetto positivo per cicli di allenamento costanti (3/settimana) per almeno 12 mesi e per “passeggiate”  veloci (80% della massima capacità aerobica) effettuate almeno tre volte la settimana per più di un anno.

FLESSIBILITA’ ed EQUILIBRIO

Gli effetti dell’allenamento sulla flessibilità sono scarsamente documentati, anche se un regolare esercizio fisico, migliorando l’efficacia muscolare e tendinea, rallenta il degrado di tale funzione.

POTENZA AEROBICA

Analisi recenti dimostrano che la capacità di miglioramento del VO2max in soggetto con età media intorno ai 70 anni è di circa il 50% di quello che si ottiene nei soggetti più giovani. L’uso di programmi tri-settimanali di intensità medio-bassa (45-60% VO2max), da incrementare progressivamente in base alle capacità individuali, sembra essere il più indicato.

ALLENAMENTO CARDIOVASCOLARE

Evitare che la tipologia dell’esercizio possa causare od accentuare patologie osteo-articolari, indicati sono ad esempio la camminata oppure la cyclette e l’acqua-gym. Inizialmente l’intensità dovrebbe essere bassa e la progressione del carico dovrebbe essere il più possibile personalizzata. Indicativamente il lavoro iniziale potrebbe essere del 45-55% della frequenza cardiaca massimale per raggiungere gradualmente, dove possibile, il 75-80%.

FREQUENZA: da modulare in base all’intensità degli esercizi (da un minimo di 3 a 5 sedute settimanali)     

DURATA: un allenamento continuo e prolungato (30’ e oltre) è sicuramente il mezzo più efficace per migliorare le qualità aerobiche, ma si hanno notevoli benefici anche tramite allenamenti brevi (10’-15’) eseguiti più volte al giorno. Quando si ritiene opportuni aumentare il carico di lavoro, è consigliabile incrementare soprattutto la durata rispetto all’intensità.

ALLENAMENTO ALLA FORZA

E’ indispensabile un training accurato per far apprendere la corretta e sicura esecuzione degli esercizi. Quando è possibile utilizzare macchine per pesi con ROM programmabile rispetto ai pesi liberi.

INTENSITA’: la scheda dovrebbe comprendere tutti i maggiori gruppi muscolari (addominali, dorsali, pettorali, flessori ed estensori della coscia). Le serie devono comprendere 10-15 ripetizioni con un carico iniziale intorno al 40-50% 1RM. L’aumento del carico si dovrebbe poi basare su un aumento delle ripetizioni e poi del carico raggiungendo, in sicurezza e dove è possibile il 75-805 1RM.

FREQUENZA: gli esercizi dovrebbero essere eseguiti almeno due volte la  settimana (con un intervallo minimo tra le sedute di almeno 48 ore).

LO SPORT AGONISTICO MASTER

Gli individui che praticano a vari livelli attività fisico-sportiva costituiscono una popolazione alquanto eterogenea, infatti abbiamo:

· AGONISTA ANZIANO (fisicamente in forma): atleti da sempre praticanti a buon o alto livello che continuano a praticare lo stesso sport con impegno simile o di poco inferiore;

· ANZIANO AGONISTA (fisicamente in forma): individui da sempre completamente o semi-sedentari che ad una certa età (dai 40 in poi) iniziano con estrema dedizione a praticare sport (di solito ciclismo e podismo) a forte caratterizzazione agonistica;

· SPORTIVI “NON AGONISTI” (fisicamente indipendenti): individui che praticano più o meno assiduamente attività amatoriali o di fitness per divertimento o per migliorare lo stato di benessere fisico.

TECNICA E DIDATTICA DELL’ATTIVITA’ SPORTIVA MASTER E TERZA ETÀ

TECNICA

INSIEME DELLE NORME SU CUI E’ FONDATA LA PRATICA DI UN'ARTE, DI UNA PROFESSIONE O DI UNA QUALSIASI ATTIVITA’, NON SOLTANTO PRATICA MA ANCHE INTELLETTUALE.

PROCEDIMENTO SPECIFICO SEGUITO NELL'ESECUZIONE DI UN LAVORO, DI UN'ATTIVITA’ PRATICA.

IN GERGO SPORTIVO IL TERMINE TECNICA: 

RAPPRESENTA LA FORMA DEL MOVIMENTO

TECNICA = GESTUALITA’:

Il modo con il quale il soggetto cerca di attuare un dato comportamento, in pratica tutte le singole azioni che egli attua per raggiungere una certa finalità.

DIDATTICA:

Un insieme di operazioni, strategie, tecniche organizzative per sostenere la progettazione e la realizzazione dell’attività di un insegnamento/apprendimento/allenamento.

ATTIVITA’ SPORTIVA

                    SIGNIFICA PARLARE DI:

ALLENAMENTO:

quindi

· APPRENDIMENTO

· PRESTAZIONE

· COMPORTAMENTO

· GESTUALITA’
Ogni volta che un soggetto svolge un compito motorio, dimostra un qualche livello di prestazione. Se l’azione da lui prodotta rappresenta la sua prestazione tipo (non influenzata da fattori contingenti come la fatica, l’ansia, la noia, ecc.) in un certo qual modo questa potrebbe essere considerata anche rappresentativa del suo livello di apprendimento di quel compito. Vi sono alcune differenze tra apprendimento e prestazione. La prestazione motoria è sempre osservabile, ed è influenzata da diversi fattori:

-la motivazione, la concentrazione dell’attenzione, la fatica, la condizione fisica.

L’apprendimento motorio è un processo interno che riflette il livello di capacità individuali di prestazione e potrebbe essere valutato in base alla relativa stabilità delle esecuzioni di un compito.

Se il livello di capacità è relativamente stabile nel tempo, e in circostanze diverse, si può ritenere che la prestazione riflette con precisione il livello di apprendimento della persona stessa, (Richard A. Schmidt, Craig A. Wrisberg, Apprendimento motorio e prestazione, S.S.S., Roma 2002).

Apprendimento

· Cambiamenti dei processi interni che determinano la  capacità di un individuo  di eseguire un’azione motoria. 

· Il livello dell’apprendimento motorio migliora con l’esercizio ed è spesso dedotto osservando la stabilità dei livelli di prestazione motoria del soggetto. 

· Chi vuole apprendere un compito motorio deve, comunque, provare ad eseguirlo e si deve esercitare. 

· Grazie all’esercizio, la capacità di produrre l’azione voluta (cioè l’apprendimento motorio) aumenta. 

· Il miglior modo per valutare l’apprendimento motorio è quello di osservare l’esecuzione motoria della persona stessa.

Prestazione

· Tentativo osservabile di un soggetto di produrre un’azione volontaria. 

· Il livello di una prestazione individuale può essere soggetto a fluttuazioni per fattori temporanei come la motivazione, concentrazione dell’attenzione, fatica, condizione fisica. 

COMPORTAMENTO

· Per comportamento s’intende il modo di rapportarsi dell’individuo rispetto all’ambiente in cui si trova ed alle persone con cui è a contatto o, in termini diversi, la configurazione meccanica di un determinato metabolismo
Quando la situazione di un organismo di prevalente attività anabolica e catabolica, si esprime in parametri che presentano una identificazione meccanica, l’espressione viene definita “comportamento”. Quindi ogni comportamento sottintende uno scambio energetico che si evidenzia con l’attività motoria. 

Ogni disciplina sportiva rappresenta un peculiare tipo di comportamento, il quale a    sua volta, è una tipica espressione energetica, non confrontabile con nessun’altra.

· Il comportamento è la risposta individuale ad una determinata situazione. 

Ora, visto che tutte le discipline sportive si esprimono attraverso dei movimenti, è palese che tali discipline siano formate da una serie di comportamenti come risposta a tipiche situazioni. 

· Si tratta di manifestazioni di movimento, aventi lo scopo di intervenire sulla situazione ambientale per cercare di modificarla. 

I comportamenti che si riscontrano nell’attività sportiva appaiono molto differenti, tanto rispetto alla durata quanto alla loro complessità. 

Per quanto concerne il fattore tempo, si va dai secondi richiesti nel getto del peso dell’atletica leggera, alle ore dello sci da fondo, del ciclismo su strada o della maratona; per quanto invece si attiene alla complessità dell’espressione motoria che lo caratterizza, si va dalla relativa semplicità della corsa di fondo dell’atletica, alle esecuzioni della ginnastica artistica o del pattinaggio su ghiaccio o, ancora dei tuffi. 

· Il suo determinarsi è caratterizzato da una certa gestualità, rappresentata da azioni segmentarie finalizzate al raggiungimento di un fine.

Gestualità

· Il modo con il quale il soggetto cerca di attuare

un dato comportamento, in pratica tutte le singole azioni  che egli attua per raggiungere una certa finalità. 

· Non esiste una gestualità preconfezionata e valida per ogni situazione. 

· Non esistono per intenderci dei fondamentali intesi come “gesti tecnici”. Eventualmente possono essere individuati dei “comportamenti fondamentali”, che però adotterebbero infinite gestualità. La corsa, il servizio, il dritto nel tennis, ecc., sono dei comportamenti.

· Ma come avviene una corsa veloce? Come corre un tennista, un maratoneta?

· Per rispondere all’interrogativo “come” serve andare maggiormente in profondità, serve analizzare la gestualità da un punto di vista biomeccanico (2). 

· Elevata variabilità: studi di neurofisiologia hanno dimostrato che differenti forme gestuali possono soddisfare il fine di un medesimo comportamento (Bernstein) (3). 

(2) Abbiamo visto che la gestualità comprende tutti i movimenti che l’atleta è chiamato a compiere durante la pratica di una disciplina sportiva. 

Le leggi della meccanica e quelle della biologia regolano tali spostamenti. Ne consegue che:

lo studio più idoneo della gestualità sportiva è quello di tipo biomeccanico, rispettoso delle leggi della fisica e della biologia. 

L’osservazione biomeccanica realizzabile su un campo di atletica o di tennis o in una piscina, senza attrezzature tecnologicamente sofisticate e nelle difficoltà che la prassi di campo porta con sé, può essere ridotta allo studio di tre riferimenti:

· l’equilibrio

· la preparazione degli angoli di lavoro

· l’utilizzo degli angoli di lavoro.

Questi riferimenti sono comuni agli sport individuali come agli sport di squadra. In tutti i casi il soggetto deve trovarsi in equilibrio per poter preparare gli angoli di lavoro (fase preparatoria) idonei allo scopo e successivamente sfruttarli efficacemente e senza rischi.

È fondamentale per l’allenatore avere dei modelli teorici prestazionali di riferimento, dove devono essere identificati dei punti chiave di osservazione. Il movimento è caratterizzato da un continuo passaggio da una situazione di equilibrio ad un’altra. L’equilibrio può essere stabile, instabile e indifferente. 

(3) IL PROBLEMA DI BERNSTEIN (Verso una soluzione del problema di Bernstein: una proposta per lo sviluppo di movimenti coordinati attraverso la Selezione, Olaf Sporns and Gerald M. Edelman, The Neurosciences Institute).

Un problema centrale, evidenziato per primo da Bernstein, concerne la ridondanza dei movimenti. 

Il punto chiave è che il numero di soluzioni eseguibili per un dato compito motorio eccede sempre di molto il piccolo numero di esempi appresi. Come già detto questo problema della ridondanza è stato riconosciuto per primo da Bernstein nel 1967.

Il sistema motorio umano è meccanicamente complesso ed ha a disposizione un gran numero di gradi di libertà. Gli organi motori dell’uomo, composti da molti segmenti ed articolazioni e da ancor più numerosi muscoli, può raggiungere un grande numero di gradi di libertà. 

Generalmente tale numero diviene tanto più grande quanto più grande è lo spazio di lavoro, spazio nel quale l’organo motorio si muove. 

Conseguentemente in un sistema meccanicamente ridondante c’è più di un modo per generare una data traiettoria, attraverso il movimento delle articolazioni coinvolte. 

Operazioni controllate di un tale sistema richiedono una riduzione della ridondanza meccanica, realizzabile attraverso la riduzione del numero dei gradi di libertà.

Anche i movimenti maggiormente stereotipati manifestano un elevato grado di variabilità, possono essere eseguiti in molti modi diversi, sono ridondantemente specificati dai segnali neurali e sembrano coinvolgere parti del sistema nervoso molto estese e mutuamente sovrapposte. 

E se l’apprendimento motorio generalmente migliora la precisione dei movimenti, anche un sistema motorio completamente maturo generalmente può eseguire i movimenti in un grande numero di modi nuovi. Questo si riscontra anche negli atleti evoluti, anche se tale variabilità negli atleti di èlite non è sempre percettibile ad occhio nudo). 

Il numero di variabili spaziali indipendenti dipende anche in parte dalla dimensione dello spazio di lavoro. Tipicamente l’arto superiore (polso, gomito, spalla) contiene 7 gradi meccanici di libertà e rappresenta dunque un sistema ridondante in uno spazio tridimensionale. Se si prende in considerazione anche il movimento del corpo o del cingolo della spalla il numero effettivo dei gradi di libertà cresce in modo significativo (più di 100, secondo Turvey, 1990). 

Pertanto Bernstein definì la coordinazione motoria come: 

“il processo di dominio dei ridondanti gradi di libertà del’organo in movimento, in altre parole la conversione in un sistema controllabile”. 

La determinazione di come ciò avvenga è stato definito il Problema di Bernstein, (controllo dei ridondanti gradi di libertà). 

Bernstein propose che l’apparato motorio è funzionalmente organizzato in sinergie o classi di pattern motori. 

In altre parole le sinergie sono classi di pattern motori che coinvolgono insieme di muscoli o variabili articolari che agiscono come unità di base nella regolazione e nel controllo del movimento. 

Bernstein fu il primo a sostenere che le sinergie vengono usate dal sistema nervoso in via di sviluppo per ridurre il numero sia dei parametri controllati sia dei segnali afferenti necessari a generare e guidare il movimento in divenire. In letteratura si possono trovare molti studi al riguardo.

Alcuni studiosi hanno tentato di trovare una soluzione, attualmente quella più accreditata è “LA TEORIA DELLA SELEZIONE DEI GRUPPI NEURONALI” (G. M. Edelman, Sulla materia della mente, 1992, Adelphi). 

Esperienze motorie individuali, infatti, attivano nei soggetti cambiamenti delle forze sinaptiche con cui i neuroni si collegano fra loro, formando mappe e circuiti neuronali. 

Una modalità operativa consentita dalla potenzialità plastica della materia nervosa che consente il rafforzamento o l’indebolimento delle sinapsi che collegano i neuroni tra loro formando gruppi neuronali. 

Questi vanno considerati come le unità funzionali di base, o unità di selezione. Sono stati sperimentalmente identificati in numerose regioni corticali (Gray & Singer, 1989). Nella corteccia, i gruppi neuronali sono organizzati in mappe neurali che rappresentano ad esempio lo spazio visuale o la superficie del corpo. 

Mentre queste mappe neurali sono spesso funzionalmente contenute ed occupano regioni circoscritte della corteccia, esse sono anatomicamente accoppiate attraverso connessioni a lunga portata. 

Lo schema selettivo permette ai pattern motori preesistenti o preferiti di essere prontamente integrati con i successivi apprendimenti e adattamenti motori.

Le sperimentazioni effettuate suggeriscono che la selezione somatica gioca un ruolo chiave nella funzione del cervello superiore e nello sviluppo dei movimenti coordinati. Inoltre la teoria della selezione spiega le sinergie come unità funzionali dell’insieme motorio e come componenti attive nello sviluppo senso-motorio. 

Le sinergie emergono da eventi selettivi come strutture coordinate (Kelso & Tuller, 1984; Thelen, 1988; Thelen, Kelso & Fogel, 1987; Ulrich, 1989) capaci di ridurre, in un sistema motorio complesso e a molte componenti, il numero dei gradi di libertà. 

Il principale vantaggio della teoria selettiva è che spiega l’istantanea adattabilità dell’insieme motorio e il suo schema neurale associato in risposta ai cambiamenti biomeccanici e ambientali. 

METABOLISMO

· L’attività della cellula è consentita da uno scambio di energia, energia che può essere assunta, conservata o ceduta. Ogni cellula è caratterizzata da un tipico modo di assumere, conservare e cedere energia. Gli agglomerati di cellule che presentano un metabolismo dello stesso tipo costituiscono gli organi i quali, a loro volta, si raggruppano in sistemi, il cui metabolismo designa la funzione che quel sistema è in grado di svolgere. In una sintesi molto vasta, si può affermare che tutte le funzioni dell’organismo sono svolte attraverso l’intervento, temporalmente differenziato e gerarchicamente integrato, dei tre grandi sistemi:

· SISTEMA NERVOSO

· SISTEMA ENDOCRINO

· SISTEMA IMMUNITARIO

· Il bilancio energetico che un organismo presenta in un dato intervallo di tempo è denominato metabolismo.
· Va osservato che a livello cellulare è molto complicato poter stabilire in quale fase della trasformazione energetica una cellula si trovi, visto che è in grado di realizzare contemporaneamente l’assunzione, la conservazione e la dissipazione d’energia. 

· Quindi si pensi quanto può risultare complicato affermare a livello organismico che un soggetto sta svolgendo un lavoro riguardante un certo tipo di metabolismo od un altro!

· Questo è evidentemente quasi impossibile con le conoscenze attuali, almeno fino a quando si tratta di un organismo in stato di riposo o di attività ridotta. Quando l’attività investe alte percentuali delle possibilità energetiche e comunque tali da determinare la variazione di alcuni parametri agevolmente rilevabili dall’esterno (frequenza cardiaca o respiratoria), l’individuazione dell’aspetto assunto dal metabolismo in quella circostanza può trovare una giustificazione pratica. In questo caso si potrà distinguere una situazione all’interno dell’organismo di prevalente dissipazione (catabolismo), equilibrio (omobolismo), o di accumulo (anabolismo) di energia.

· Il lavoro della cellule è possibile grazie all’intervento di particolari composti denominati mediatori biochimici.
· Il numero di recettori nella cellula è variabile da cellula a cellula e da mediatore a mediatore. 

In generale ogni cellula possiede recettori per parecchi mediatori biochimici e il loro numero dipende da molti fattori, tra i quali le peculiari sollecitazioni metaboliche della cellula assumono un’importanza primaria. 

Infatti la cellula può modificare il numero dei propri recettori per ogni specifico mediatore biochimico, riducendo o aumentando il suo relativo metabolismo.

Il compito dell’allenamento, nella pratica sportiva, è l’incremento delle possibilità metaboliche nei relativi comportamenti.

ENERGIA E MOVIMENTO

· Perché vi sia movimento è indispensabile che vi sia energia;

· L’energia necessaria al movimento è ottenibile solo degradando l’ATP in ADP;

· Tale degradazione permette ai muscoli, dopo l’ordine proveniente dal sistema nervoso, di contrarsi e decontrarsi, agendo sui segmenti corporei e dando vita al movimento;

· La possibilità di continuare nel tempo l’esecuzione dei movimenti, è consentita solo dalla ritrasformazione dell’ADP in ATP.

Ora: l’ATP è presente in maniera limitata nel muscolo e dopo poche contrazioni viene esaurito, la sua risintesi diventa quindi indispensabile affinché il movimento possa protrarsi nel tempo. Questa (fase anabolica) può avvenire con tre differenti modalità:

1 Anaerobica alattacida.

2 Anaerobica lattacida.

3 Aerobica

Non è mia intenzione spiegare in forma dettagliata questi processi, la bibliografia specializzata lo ha già fatto a dovere!

Mi preme invece cercare di focalizzare un altro aspetto.

Il tipo di metabolismo, sia esso di tipo aerobico o anaerobico, rappresenta soltanto una piccola parte di tutti i problemi legati all’attività sportiva. Riveste sicuramente un grado di importanza, soprattutto perché consente di rendere disponibile energia e ha quindi una funzione “permissiva” nei confronti del movimento. Ma non è possibile attribuire a questo aspetto un’importanza predominante, ignorando il fatto che:

 “IL VERO PROBLEMA NON E’ TANTO QUANTO MOVIMENTO VIENE ESEGUITO MA QUALE”! (specificità dell’esercitazione)

E’ giusto a questo punto sottolineare che:

· L’adattamento della cellula è estremamente specifico

· L’obiettivo dell’allenamento è quello di adattare il soggetto ad una certa situazione

· Tale situazione non può che essere altamente specifica

· Ogni situazione di tipo sportivo, presenta comportamenti molto complessi difficilmente riducibili ad un’unica condizione metabolica

· L’unico mezzo in grado di migliorare adeguatamente il metabolismo è quello rappresentato dalla situazione stessa 

QUINDI

Più il mezzo allenante è distante dalla situazione di gara e meno può incidere sul metabolismo che un comportamento adeguato richiede.

ADATTAMENTO
· E’ un processo che implica la variazione del numero dei recettori, nelle cellule di un particolare organo o gruppo di organi, al fine di adeguare il loro metabolismo a nuove richieste.

· L’adeguamento del metabolismo che si realizza nell’adattamento, nel caso dei comportamenti riscontrabili nell’attività sportiva, può essere evidenziato anche attraverso l’indagine biomeccanica ed antropometrica, comportando anche variazioni morfologiche (modificazioni nella forma e nel volume dei muscoli).

· All’attuazione di questo processo concorrono, in modo coordinato ed in tempi differenziati, i mediatori chimici appartenenti ai tre grandi sistemi: nervoso, endocrino, immunitario.

· Con l’operatività integrata di questi tre sistemi di regolazione, l’organismo produce le variazioni del metabolismo richieste dall’adattamento, al fine di portare gli scambi energetici su di un nuovo livello, adeguato alle peculiari richieste della situazione.

Ad esempio, per quanto riguarda l’allenamento, le strutture del SI, svolgono il compito di ricerca e di riconoscimento di tutto ciò, che in un organismo immerso in un ambiente è costretto ad attingere da esso energia, non rappresenta il sé e di consentire l’assunzione di energia soltanto nelle condizioni che salvaguardino l’integrità generale dell’organismo stesso, respingendo ed eliminando le forme e le condizioni che lo potrebbero danneggiare. 

Questo sistema presenta, generalmente tempi lunghi e si caratterizza per la sua particolare correlazione con gli stati di stress. 

In pratica coordina e sintetizza l’attività degli altri due sistemi, e nell’allenamento, assume il ruolo di tutore, a lungo termine, della salute del soggetto impegnato nell’attività. 

L’ALLENAMENTO NELL’ATTIVITA’ SPORTIVA E’ UN CASO PARTICOLARE DI ADATTAMENTO

Allenamento

· Attività finalizzata al raggiungimento dei migliori risultati possibili di una particolare disciplina sportiva. 

· L’allenamento ha lo scopo di incrementare le possibilità metaboliche richieste dalla disciplina oggetto dell’allenamento, cioè incrementare la trasformazione energetica.

· La peculiarità dell’adattamento richiesto nell’allenamento per lo sport competitivo consiste nella necessità di evitare la stabilizzazione degli scambi energetici su determinati livelli per lungo tempo.

· E’ necessario prevedere continuamente la creazione delle premesse per ulteriori e più ampie possibilità di degradazione energetiche.

· Pertanto i comportamenti espressi nell’allenamento devono presentare una successione articolata di brevi e lunghi lassi di tempo, caratterizzati da elevate trasformazioni energetiche, in ciclica alternanza.

La forma ondulatoria del significato metabolico dei comportamenti adottati nella pratica di allenamento per lo sport competitivo dipende da due ragioni:

· Dalla necessità di evitare la stabilizzazione del metabolismo ad un certo grado dell’adattamento e di creare, invece le premesse a sempre più ampie degradazioni energetiche.

· Dall’intrinseca ritmicità dell’attività integrativa dei tre grandi sistemi: SN, SE, SI, i quali possiedono ciascuno una micro ed una macro ciclicità nelle loro attività, relazionata all’età, al sesso ed alle condizioni circadiane e stagionali. 

SINTESI DEI PUNTI DA RICORDARE NELLA PIANIFICAZIONE DEI PROGRAMMI DI ALLENAMENTO PER LO SPORT COMPETITIVO “MASTER”
1. Gli organismi viventi sono scambiatori di energia.

2. lo scambio di energia consiste di costi e benefici.

3. i costi indicano dissipazione di energia; i benefici accumulo.

4. vivere significa che i benefici devono essere maggiori dei costi.

5. il metabolismo degli esseri viventi è la somma dei costi e dei benefici di energia che essi presentano in un determinato lasso di tempo.

6. il metabolismo avviene a livello cellulare.

7. gli organismi sono composti da molte cellule raggruppate in organi e gli organi in sistemi. Ogni sistema è caratterizzato da un particolare metabolismo, che genera una funzione. Le funzioni sono correlate e quando producono un movimento misurabile, costituiscono un comportamento dell’organismo.

8. il metabolismo è modificato attraverso sostanze denominate mediatori biochimici.

9. poiché l’unità mediatore biochimico-recettore determina la variazione del metabolismo cellulare, essa costituisce la base delle sue possibilità di adattamento e, di conseguenza, dell’adattamento dell’organismo

10. adattarsi significa accrescere o decrescere nelle cellule il numero dei recettori di un determinato tipo, la cui unità con il corrispondente mediatore biochimico è la base dell’espressione del metabolismo della cellula stessa.

11. maggiore è il numero delle funzioni interessate in un comportamento, più elevate le possibilità di adattare il comportamento stesso.

12. L’allenamento per lo sport competitivo è una forma particolare di adattamento, implicante comportamenti il cui metabolismo presenta una successione ciclica di elevati e ridotti scambi energetici, in preliminarmente stabiliti brevi e lunghi lassi di tempo.

13. L’adattamento richiesto nello sport competitivo è sempre transitorio. La ciclicità dei comportamenti consente tale traguardo.

14. L’organizzazione dei cicli di comportamento richiesti nell’allenamento, per lo sport agonistico, è l’integrazione di micro-cicli e macro-cicli e costituisce lo scopo della programmazione dell’allenamento.

L’allenamento per lo sport competitivo è perciò sempre e soltanto un comportamento adattivo, orientato ad ottenere una nuova espressione del metabolismo, attraverso una variazione del numero dei recettori nella cellula.

CONSIDERAZIONI PRELIMINARI

Quando si affronta la stesura di un programma di allenamento per lo sport competitivo, il riferimento primario è la disciplina stessa. 

La struttura del comportamento di tale disciplina ne determina tutti i parametri, in modo particolare quello temporale. 

Pertanto i due riferimenti fondamentali della programmazione sono:

· il regolamento della disciplina; 

· il suo calendario agonistico. 

Il compito più importante dell’elaborazione di un programma è:

LA DELIMITAZIONE DELLA PIÙ OPPORTUNA FASE DI RECUPERO, atta a determinare l’incremento del metabolismo richiesto dalla disciplina sportiva.

Questa elaborazione è guidata da una preliminare testificazione dei seguenti parametri:

· Il massimo consumo di ossigeno (Vo2max), è la massima quantità di ossigeno che un atleta può utilizzare nell’unità di tempo (minuto) per ogni Kg di peso corporeo: l’unità di misura quindi è ml/Kg/min.. 

Identifica quindi la massima potenza aerobica. Esso dipende dalla disponibilità dell’organismo di fornire ossigeno (principalmente la gittata cardiaca) e dalla massima differenza artero-venosa. 

E’ in discussione quale sia il fattore limitante questo valore; alcuni dicono sia il sistema di trasporto dell’ossigeno, mentre altri l’insieme di enzimi che si trova sulle membrane interne dei mitocondri. 

Sarebbe facile quindi dedurre come maggiore sia questa qualità e maggiore sia il potenziale di un corridore di fondo. Ciò non è completamente vero in quanto la velocità in regime aerobico di un atleta è data da: % di utilizzo del Vo2max/costo energetico della corsa. 

Per cui la velocità che si tiene in una gara di fondo, dipende dalla percentuale di utilizzo del Vo2max e, dal costo energetico della corsa. Infatti, “l’intensità maggiore del carico non accompagnato da un notevole accumulo di lattato è, innanzitutto un indicatore informativo della capacità di resistenza di quando non lo sia il Vo2max, e inoltre uno dei regimi più efficaci di allenamento per il suo sviluppo. 

Il valore di questa grandezza comunque, difficilmente supera i 90 ml/Kg/min per i podisti, mentre gli atleti che dimostrano di superare tale valore sembrano essere i sciatori di fondo. 

La velocità massima aerobica, cioè l’intensità di lavoro che si sviluppa durante uno sforzo in cui la spesa energetica corrisponde al massimo consumo di ossigeno si identifica attraverso il test di Conconi.

· Soglia anaerobica, cioè il valore massimo dell’intervallo di velocità alla quale vi è costanza di accumulo di lattato nel sangue per alcune decine di minuti (lattacidemia). Si identifica con il punto di degressione della retta nel test di Conconi.

TEST DI CONCONI

Il test si basa sulla relazione che intercorre tra la frequenza cardiaca e la velocità di corsa. In genere il test si esegue in pista, su distanze dai tre ai quattro Km, correndo a velocità crescente e rilevando con un cardiofrequenzimetro i valori di frequenza ed il tempo impiegato ogni 200mt. i dati vengono riportati su un grafico, si noterà che la frequenza cardiaca ad un certo punto cesserà di salire linearmente ad una certa velocità. Questo punto rappresenterà la soglia anaerobica dell’atleta. Punto in cui l’organismo inizierà ad avere una concentrazione di lattato nel sangue superiore ai 4 millimoli. 

Da questo valore si andrà ad impostare un programma d’allenamento, con valori inferiori o superiori a tale soglia a seconda del meccanismo energetico che si vuole allenare.

Non bisogna confondere la soglia anaerobica con quella aerobica che corrisponde in genere ad una concentrazione di lattato nel sangue di circa 2 mM/l. per litro di sangue. 

TEST DI COOPER

Questo test è stato ideato dallo studioso americano Kenneth H. Cooper, con l’intenzione di fornire un’indicazione pertinente ed oggettiva sul grado di preparazione dell’atleta, verificando i livelli di potenza aerobica e la capacità di sopportare la fatica per un tempo prolungato, attraverso una prova di corsa. E’ consigliabile svolgere il test in una pista di atletica leggera. Si corre per 12 minuti, al termine della prova si annotano i metri percorsi e consultando una tabella standard è possibile individuare il “valore” della prova. Questa tabella è stata elaborata da alcuni tecnici in base alle prestazioni degli atleti. 

· Capacità aerobica, indica il tempo durante il quale l’atleta riesce a mantenere la soglia anaerobica, è strettamente legata alla quantità di glicogeno nei muscoli e all’economia del gesto atletico;

· Soglia aerobica, è il valore minimo dell’intervallo di velocità alla quale vi è costanza di valori di lattato per alcune decine di minuti. Solitamente è un valore compreso tra il 70-75% del Vo2max, i battiti cardiaci sono compresi tra 79-89% della massima frequenza cardiaca. La resistenza aerobica è direttamente correlata alla qualità di recupero;

· Massima potenza aerobico-lipidica, velocità alla quale si consuma la quantità maggiore di lipidi nell’unità di tempo (minuto). E’ la velocità alla quale vi è il maggior consumo assoluto di grassi. Solitamente corrisponde ad una velocità di poco inferiore alla soglia aerobica;

· Potenza anaerobica, potenza estrinsecabile dal sistema dei fosfati e dalla glicogenolisi/glicolisi per qualche decina di secondi. Più precisamente, il sistema dei fosfati raggiunge la sua massima funzionalità nei primi 5” di uno sforzo massimale, mentre la glicogenolisi/glicolisi la raggiunge tra i 5”-20” di uno sforzo massimale. 

· Capacità anaerobica, può essere definita come la concentrazione di lattato. Un’elevata capacità anaerobica permette di arrivare alla fine delle gare di mezzofondo con elevati tassi di lattato, indice di un grande utilizzo della glicogenolisi/glicolisi

Sono le caratteristiche della fase di recupero le condizioni che consentono di stabilire la più opportuna intensità  e frequenza dell’esercitazione. 

In sintesi possiamo dire che la fase più importante e difficile dell’elaborazione e conduzione di ogni programma di allenamento nello sport competitivo riguarda:

· la strutturazione della fase di recupero; 

· il numero di fasi di recupero da distribuire in un determinato lasso di tempo (periodo di allenamento).

Dato che lo scopo competitivo è quello della ricerca del record, la peculiarità dell’ADATTAMENTO richiesto dalla disciplina obbliga ad evitare la STABILIZZAZIONE, per lungo tempo, sui livelli che consentono il raggiungimento delle più elevate prestazioni. 

E’ necessario invece, prevedere l’alternanza di periodi nei quali la trasformazione energetica totale risulti molto elevata (periodo di allenamento) e di periodi nei quali il bilancio energetico (metabolismo) risulti più ridotto (periodo di non allenamento).

Questo obiettivo viene raggiunto conferendo un andamento episodico al processo dell’allenamento, con una successione temporale di periodi nei quali il metabolismo viene spinto verso livelli massimi dell’omeostasi, seguiti da periodi nei quali non si discosta dai livelli normali.

Il concatenarsi di periodi di fasi di recupero e quelle esercitative, si estende generalmente sull’arco di parecchi mesi. All’interno dei quali sono previste delle competizioni che assumono il significato di controllo del processo di allenamento e i conseguenti risultati consentono di aggiustare il tiro.

Talvolta il periodo di non allenamento può durare anche alcuni mesi e viene interposto tra due periodi di allenamento, con lo scopo di:

· Evitare la stabilizzazione prolungata dell’adattamento ricercato nel periodo di allenamento, su livelli molto elevati dell’omeostasi;

· Di contrastare i fenomeni di tolleranza e di conseguente dipendenza, che l’elevata permanenza nell’organismo di mediatori biochimici può provocare. In tale modo, il periodo di non allenamento assume anche una funzione profilattica.

INDIVIDUAZIONE ED UTILIZZAZIONE DELLE ESERCITAZIONI DI ALLENAMENTO

IMPOSTAZIONE TRADIZIONALE

Troviamo le seguenti indicazioni:

· Poiché di ogni espressione motoria vi sono due componenti: quella mentale e quella fisica, l’allenamento che intende migliorare l’espressione motoria stessa, dovrà ripartirsi in un allenamento di tipo tecnico-tattico e di tipo condizionale. Intendendo con il primo un miglioramento dell’elaborazione degli “schemi motori”; con il secondo, il miglioramento dell’aspetto energetico.

Il miglioramento dell’energetica sottintende il miglioramento delle capacità metaboliche che caratterizzano le discipline sportive, i cui parametri di riferimento possono essere:

· Il VO2max totale, se la disciplina si protrae per un tempo sufficientemente lungo;

· La lattacidemia; se lo sforzo è intenso ed il tempo molto prolungato;

· I parametri della biomeccanica che determinano il lavoro svolto: forza, accelerazione, massa, ecc.

In questo modo tutte le discipline possono essere così raggruppate:

· Quelle che richiedono elevata capacità di resistenza lattacida;

· Quelle che richiedono elevata capacità di resistenza aerobica;

· Quelle che richiedono elevata capacità di forza, ecc.

Pertanto l’allenamento della componente condizionale riguarderà il miglioramento delle possibilità lattacidemiche, aerobiche, di forza, ecc.,

INDIPENDENTEMENTE DAL PROGRAMMA MOTORIO CHE NE CARATTERIZZA IL COMPORTAMENTO MENTALE. 

Per quanto riguarda il miglioramento del cosiddetto aspetto tecnico-tattico, sarà sufficiente migliorare gli schemi motori, attraverso esercitazioni che ripetono la disciplina oggetto di allenamento o una parte significativa di essa.

ESEMPIO

Poiché nell’allenamento condizionale viene perseguito il fine del miglioramento del metabolismo, distaccato dal contesto tecnico, il parametro di riferimento, esempio il VO2max, diventerebbe il paradigma di ogni esercitazione finalizzata a quella particolare manifestazione del metabolismo. 

In questo modo per migliorare la resistenza aerobica, nello sci da fondo, l’esercitazione consiste in due ore di corsa continua per la campagna, come per la maratona. 

Sempre con questa logica, per migliorare il livello di lattacidemia nel tennista o nel ciclista, si utilizzano esercitazioni di ritmi ripetuti sulla pista di atletica leggera, secondo il metodo dell’intervall-training, accompagnate da esercitazioni di corsa prolungata, in condizioni di steady-state, per il miglioramento della resistenza aerobica. 

Tutto questo accanto ad esercitazioni di tipo tecnico di gioco sul campo o di percorsi vari da fare in bicicletta. 

Attualmente una teoria dell’allenamento concepita come sopra descritta è molto in discussione e le opinioni, tra gli allenatori di alto livello, sono molto contrastanti. 

Alcuni di loro pensano che una netta distinzione in allenamento tecnico e condizionale può essere fuorviante, perché i relativi concetti appartengono alla logica della misurazione e della testificazione e non a quella della modificazione e del cambiamento, propria dell'adattamento. 

La stessa considerazione è appropriata per concetti come  velocità, forza, resistenza, destrezza, ecc., appartenenti alla fisica, particolarmente alla biomeccanica e dunque appropriati per misurare e testificare il comportamento, piuttosto che per cambiarlo. 

La tecnica, nell’allenamento per lo sport competitivo, può essere valutata attraverso gli stessi. 

“CIÒ CHE VIENE UTILIZZATO PER MISURARE UN FENOMENO (COMPORTAMENTO), NON PUÒ ESSERE USATO PER MODIFICARE IL FENOMENO STESSO”!

Modificare la tecnica per migliorare il rendimento, significa cambiare l’adattamento e quindi significa allenarsi per una nuova condizione.

“L’ALLENAMENTO E’ SEMPRE E SOLTANTO CONDIZIONALE”!

Abbiamo visto prima che l’allenamento ha lo scopo di incrementare le possibilità metaboliche richieste dalla disciplina oggetto dell’allenamento, cioè incrementare la trasformazione energetica.

QUANTO ALLENARSI ALLA TERZA ETÀ?

Da giovani sono sopportate dall’organismo 5/10 sedute intense alla settimana della durata di alcune ore. Con l’avanzare dell’età occorre dosare in modo più diluito sia l’intensità che la quantità delle esercitazioni.

Attualmente buona parte degli allenatori esperti concordano nel ritenere che:

“LA COMPETIZIONE” è il paradigma 

più appropriato a rappresentare le sollecitazioni di allenamento, quindi la più conveniente esercitazione da utilizzare.

Soltanto la competizione può interessare tutti i processi di ordine catabolico atti a produrre una successiva fase anabolica, che esplichi al grado più elevato le proprie potenzialità allenanti.

Considerato che ci sono discipline sportive la cui esecuzione dura qualche secondo ed altre invece, si protrae per qualche ora, le esercitazioni dovranno assumere differenziazioni applicative. 

Nell’allenamento di un maratoneta o di un ciclista, difficilmente può venir utilizzata un’esercitazione che rispecchi l’intera competizione costringendo di solito, ad utilizzare una parte di essa. 

In altre specialità dell’atletica, come i lanci o i salti, o nei giochi come il tennis ad esempio, in una seduta di allenamento, l’esercitazione può rispecchiare l’intera competizione ed in alcuni casi può anche essere ripetuta più volte.

E’ l’andamento del recupero che deriva da ogni esercitazione che ne determina, oltre alla scelta, anche il numero delle ripetizioni e l’opportunità di eseguire nella seduta di allenamento, l’intero comportamento di competizione, oppure soltanto una parte.

Il principio di base quindi è che l’esercitazione che rispecchia la competizione è il mezzo più adeguato a favorire il processo dell’allenamento sportivo.

Tuttavia vi sono dei casi particolari dove le esercitazioni utilizzate nell’allenamento non derivano dalla disciplina stessa, per le seguenti ragioni:

· Il ripristino di alcune circoscritte funzioni, che consentono l’attuazione del comportamento caratterizzante la disciplina sportiva, danneggiate da incidenti o inconvenienti che ne abbiano ritardato l’adattamento, rispetto ad altre.

· Per conseguire una profilassi preventiva di alcune patologie legate alla pratica sportiva. Questo aspetto è importante non solo nell’età evolutiva, dove abbiamo strutture in fase di crescita, ma anche nella terza età, dove l’efficienza delle strutture funzionali è comunque penalizzata dall’invecchiamento. Questo aspetto della profilassi riguarda l’asimmetria che caratterizza alcuni sport come ad esempio il tennis e quindi la necessità di compensare con particolari esercitazioni eventuali trofismi di particolari distretti muscolari (arti superiori). 

Se si considera la disciplina sportiva come paradigma di riferimento per le esercitazioni da utilizzare nell’allenamento, la seduta allenante dovrà prevedere parti del comportamento competitivo, con variazioni di INTENSITA’ e DURATA tali da sviluppare un numero di fasi di recupero sufficiente a sollecitare tutte le componenti del metabolismo specifico di quella disciplina.

ESEMPIO

Il tennista deve essere veloce, ma anche resistente (talvolta la partita può durare anche più di un’ora. Mi capita spesso di seguire dei match di over 60, 65 che durano anche tre ore d’estate con temperature di 30°- 35°. Alcuni sostengono che per il tennista è fondamentale predisporre delle sedute di allenamento di corsa lunga, allenamenti di velocità con prove ripetute sui 100-200 mt. (impostazione tradizionale).

In realtà le domande da porsi sono:

· Il tennista deve essere “veloce” o semplicemente arrivare prima sulla palla?

· Deve essere “resistente”o imparare a correre meno?

Egli deve imparare a muoversi risparmiando energia, cioè leggendo la situazione nel modo più conveniente. Da qui ne deriva una scelta gestuale più consona, efficace ed economica.

Definizione di “SITUAZIONE”, è l’insieme degli aspetti e degli elementi che configurano la condizione attuale di un fatto. Ad ogni situazione il giocatore è chiamato a rispondere con adeguati comportamenti. Ne deriva che la lettura della situazione da parte del soggetto è fondamentale, poiché solo una corretta valutazione degli elementi che caratterizzano quella momentanea condizione gli permetteranno di assumere le opportune scelte motorie. 

Tutto ciò è possibile ottenerlo solo rispettando, nella seduta di allenamento, le caratteristiche del contesto di gioco, (aumento o riduzione dell’area di gioco, variazione dei tempi di gioco, ecc.).

IL RECUPERO

Per un allenatore esperto è possibile determinare l’andamento del recupero, dopo una sessione di esercitazioni, in modo pratico e semplice, senza ricorrere a strumentazioni sofisticate difficilmente reperibili, ricorrendo ad esempio al rilevamento della temperatura e del tono dei distretti muscolari più sollecitati, della frequenza cardiaca, dell’andamento della sensazione di appetito e, soprattutto ricorrendo all’autolettura, effettuata dall’atleta, delle proprie sensazioni al riguardo. 

Un’educazione mirata al rilevamento delle sensazioni, non è un compito secondario nello sport, onde individuare con la maggior precisione possibile, il momento più opportuno nel quale ripetere l’esercitazione.

I processi del metabolismo presentano, nella fase di recupero, un’importante particolarità:

· UN ANDAMENTO VARIABILE CON IL TEMPO.

Se durante l’esercitazione viene raggiunto un massimo dei processi metabolici, nel relativo recupero si determina una loro diminuzione, che si protrae fino al ritorno, graduale, sui livelli precedenti l’inizio dell’esercitazione. 

Questi processi metabolici, abbiamo visto precedentemente, essere l’insieme di due tipi di trasformazioni energetiche: 

· di carattere catabolico: esercitazione;

· di carattere anabolico: recupero.

Durante la fase esercitativi prendono il sopravvento i processi che liberano energia, sui processi che la accumulano. 

Alla cessazione dell’esercitazione, la tendenza s’inverte ed i processi che ricostituiscono le riserve energetiche degradate dall’esercitazione, prendono, a loro volta, il sopravvento sui processi catabolici. 

Questo andamento sfasato dei due aspetti che contraddistinguono il metabolismo, con il tempo, tende a riportarsi verso i livelli raggiunti precedentemente l’inizio dell’esercitazione. 

Tuttavia, l’onda anabolica che alla fine dell’esercitazione prende il sopravvento su quella catabolica, in un determinato momento della fase di recupero, raggiunge un livello massimo. A questo punto la disponibilità energetica risulta superiore a quella antecedente l’inizio dell’esercitazione.

Questo fenomeno esprime la capacità della cellula di situare la sua omeostasi, (dopo un’esercitazione che ha modificato l’equilibrio), per un lasso di tempo, su livelli più elevati. In altre parole su di un nuovo equilibrio, quasi tendesse a farsi trovare più preparata nell’affrontare un’analoga degradazione energetica.

Tuttavia, se la nuova ed attesa sollecitazione non si verificasse, questo stato, quindi questa maggiorata disponibilità energetica, gradualmente scompare e l’equilibrio omeostatico si dispone nuovamente sul livello precedente l’inizio dell’esercitazione.

Se invece, la ripetizione della sollecitazione la coglie in questo equilibrio più elevato, sarà indispensabile modificare il valore di alcuni parametri dell’esercitazione, al fine di conseguire gli stessi effetti anabolici nella successiva fase di recupero.

Questo fenomeno interessa tutte le modificazioni energetiche che avvengono a livello cellulare e costituisce il fondamento dell’ADATTAMENTO. 

La prassi dell’allenamento suggerisce di effettuare la ripetizione dell’esercitazione, nel momento o entro il tempo in cui la cellula offre la maggiorata disponibilità energetica.

Questo effetto è denominato SUPERCOMPENSAZIONE.

Dato che lo scopo dell’allenamento è quello di creare le premesse migliori di espressione energetica ed evitare la stabilizzazione prolungata dell’adattamento, in che modo può intervenire l’allenatore?

· Se i parametri dell’esercitazione rimangono invariati nel loro valore, sarà necessario ridurre il tempo di recupero;

· Se si mantiene costante il tempo di recupero, si dovranno modificare i valori di alcuni parametri dell’esercitazione.

A determinare la più opportuna scelta tra queste due opzioni, sono le caratteristiche della disciplina oggetto dell’allenamento. 

In generale, nella teoria dell’allenamento dove la disciplina sportiva ne è il paradigma, si indica più appropriato scegliere di modificare i parametri dell’esercitazione, con la tendenza ad avvicinarsi progressivamente verso lo standard più elevato della competizione, piuttosto che una progressiva riduzione del tempo di recupero.

Nella teoria dell’allenamento tradizionale, invece si indica esattamente l’ipotesi opposta. 

La supercompensazione dura poco ed è caratterizzata da una notevole labilità, tanto più accentuata, quanto maggiore è lo spostamento dell’omeostasi verso i livelli più elevati.

L’andamento del recupero segue, nel tempo, lo sviluppo di una curva esponenziale. Nel primo terzo del tempo necessario al recupero completo avvengono i due terzi del recupero totale. 

Per esempio, per reintegrare i depositi energetici, dopo un determinato lavoro, supponiamo siano necessari sei minuti di recupero. Nei primi due minuti avvengono i due terzi del recupero totale. Se per un altro lavoro sono necessari nove minuti di recupero, nei primi tre minuti avvengono i due terzi del recupero totale.

E’ chiaro allora che possiamo avere tre tipi di pause:

1. Pause che durano 1/3 della lunghezza totale del recupero;

2. Pause che durano 2/3;

3. Pause che durano l’intero tempo necessario al recupero

ALCUNE SEMPLICI RACCOMANDAZIONI

Utilizzare quando possibile, delle tecniche di rigenerazione psicologiche, fisioterapiche, alimentari. 

E’ fondamentale seguire una dieta equilibrata sia durante il periodo allenante  sia quello prima e dopo la gara.

Bisogna avere un adeguato numero di ore di sonno (7-8 circa).

Eseguire con regolarità dei controlli ematici (circa ogni 4 mesi).

LA SEDUTA DI ALLENAMENTO

L’esercitazione ed il relativo recupero costituiscono la più piccola parte dell’allenamento, cioè la sua minima unità inscindibile.

L’insieme delle unità di allenamento, condensate in pacchetti, oppure le singole unità di allenamento scaglionate in rapporto ai cicli circadiani, si definisce SEDUTA DI ALLENAMENTO.

La seduta di allenamento è la prima struttura dell’allenamento. La determinazione delle unità di allenamento che costituiscono la seduta, ed i tempi che intercorrono tra una seduta e l’altra rappresentano la parte più difficoltosa della programmazione e della conduzione del processo dell’allenamento per lo sport competitivo Master.

E’ importante svolgere gli allenamenti presso centri specializzati, con la disponibilità di un costante monitoraggio fisiologico ed una presenza assidua dell’allenatore.

IL PERIODO DI ALLENAMENTO

L’insieme delle sedute di allenamento e dei tempi che le intercalano, costituiscono il periodo di allenamento e rappresenta la struttura compiuta e definita dall’allenamento stesso. 

Da un punto di vista energetico, si compone di elevati e ridotti scambi di energia, in una concatenazione che presenta un crescendo tale da portare, gradualmente, il metabolismo ad un bilancio finale complessivo, in questo periodo, enormemente superiore a quello del periodo di non allenamento, che lo segue e lo precede. 

Normalmente si estende per parecchi mesi ed è condizionato dal calendario delle competizioni.

Per attuare la programmazione e la conduzione di un periodo di allenamento è indispensabile assolvere ai seguenti compiti, in ordine cronologico:

· Valutazione preliminare delle caratteristiche della disciplina oggetto dell’allenamento: regolamento, tipo di metabolismo, numero delle competizioni;

· Testificazione delle attuali capacità energetiche del soggetto;

· Individuazione dell’obiettivo della programmazione;

· Determinazione dell’unità di allenamento e della seduta di allenamento;

· Individuare le competizioni ritenute di controllo dell’andamento del processo dell’allenamento e previsione degli eventuali aggiustamenti;

· Predisposizione degli interventi profilattici finalizzati alla modellazione della fase di recupero (massaggi, manipolazioni, interventi fisioterapici, ecc.).

IL PERIODO DI NON ALLENAMENTO

In alcune discipline, l’atleta attua elevate trasformazioni energetiche, per lassi di tempo molto prolungati. Le sostanze intermediatrici di queste trasformazioni (i mediatori biochimici di produzione intra-organismica), come le analoghe sostanze di produzione extra-organismica (doping), sono soggette a fenomeni di tolleranza, se non viene previsto un loro rapido allontanamento dall’organismo. 

Infatti la farmacologia, segnala questa necessità, quando raccomanda che le sostanze di produzione extra-organismica, capaci di influenzare positivamente la prestazione, debba prevedere dei periodi di interruzione.

L’interruzione dell’allenamento, con un periodo di non allenamento, riduce la probabilità che in certe discipline sportive, particolarmente in quelle in cui l’allenamento si realizza attraverso l’utilizzazione di enormi volumi di ossigeno, si instaurino stati di dipendenza verso alcuni tipi di esercitazioni (il classico sintomo da astinenza del corridore di fondo inattivo)

L’interruzione dell’attività, prevista nel periodo di non allenamento diviene allora una fondamentale raccomandazione di ordine profilattico per  poter proseguire la carriera nello sport competitivo.

Pertanto, il periodo di non allenamento, assume il significato di un provvedimento teso a riequilibrare alcune funzioni che, altrimenti, progressivamente vedrebbero scadere la loro efficienza, con l’accresciuta probabilità dell’insorgenza di stati di cronicità in alcune patologie.

Inoltre, la pratica di alcune discipline sportive comporta l’accentuato e localizzato impegno di alcuni distretti dell’organismo ed in particolare di alcuni gruppi muscolari e di alcune articolazioni. Solo dei periodi di non allenamento possono evitare la cronicità di eventuali infiammazioni tendinee o usure della cartillagine, frequenti contratture muscolari, ecc. 

GLI INDICI DEL SOVRALLENAMENTO (OVERTRAINING)

Sintomi fisiologici e di performance

· Diminuzione della performance

· Aumento dei tempi di recupero

· Riduzione di tolleranza al carico allenante

· Diminuzione della forza muscolare

· Riduzione della capacità di differenziare e correggere l’errore gestuale

· Aumento della frequenza cardiaca

· Cambiamenti nella frequenza cardiaca a riposo, durante l’esercizio ed il recupero

· Cambiamenti nella pressione sanguigna 

· Aumento della frequenza respiratoria

· Insonnia

· Perdita di appetito

· Disturbi gastrointestinali

· Sofferenza tendinea e muscolare.

Sintomi psicologici

· Depressione

· Apatia generale

· Instabilità emotiva

· Difficoltà di concentrazione

· Paura della competizione

· Cambiamenti di personalità

Sintomi immunologici

· Aumento della suscettibilità e della severità delle malattie

· Raffreddori, allergie. Malesseri simili all’influenza

· Lenta guarigione da disturbi minori

· Riduzione del numero totale dei linfociti

· Riattivazioni da infezioni virali da herpes, ecc.

Sintomi biochimici

· Bilancio dell’azoto negativo

· Diminuzione dell’emoglobina

· Diminuzione del ferro serico

· Diminuzione della ferritina serica

· Aumento della concentrazione di urea

I MEZZI DELL’ALLENAMENTO DEL CORRIDORE FONDISTA E DEL CICLISTA

Premessa (Y. Verchoshansky, 1999, Atleticastudi)

· Il lavoro che richiede la resistenza è costituito prevalentemente dalle fibre muscolari lente (ossidative) le fibre muscolari veloci si reclutano nell’affaticamento delle unità motorie lente oppure nel lavoro intensivo, cosa che conduce all’aumento della concentrazione del lattato nel sangue.

· L’allenamento alla resistenza diminuisce l’accumulo di lattato nel sangue (conseguentemente aumenta la soglia anaerobica) principalmente grazie all’aumento delle capacità ossidative sia delle fibre muscolari lente sia di quelle veloci. Ciò conduce ad una diminuzione dell’apporto glicolitico anaerobico nell’approvvigionamento energetico del lavoro muscolare e della produzione di lattato, cosa che fornisce la possibilità all’organismo allenato ai carichi di utilizzare in maniera economica il glicogeno ed in maniera maggiore di utilizzare l’acido piruvico e gli acidi grassi.

· L’allenamento conduce ad un aumento della potenza della trasformazione di energia nei muscoli grazie all’aumento sia del numero e delle dimensioni dei mitocondri sia dell’attività enzimatica mitocondriale per unità della massa muscolare. Come già detto precedentemente, l’incremento della resistenza si correla proprio con l’aumento dei mitocondri e della capacità ossidativa muscolare, ma non con l’entità del Vo2max. Come risultato dell’allenamento la resistenza cresce 3-5 volte, la quantità della capacità mitocondriale e ossidativa, di 2 volte, mentre il VO2max solo del 10-14%.

· L’intensità maggiore del carico non accompagnata da un notevole accumulo di lattato è, per soprattutto un indicatore più informativo della resistenza di quanto non lo sia il VO2max e, inoltre uno dei regimi più efficaci di allenamento.

· Il lattato si elimina dal sangue non solo con il miocardio e con il fegato. Nell’organismo allenato il posto fondamentale di ossidazione del lattato sono i muscoli impegnati. Il motivo di diminuzione della concentrazione di lattato nell’esecuzione del lavoro standard di allenamento è racchiuso non tanto nella diminuzione della produzione di lattato nei muscoli quanto nell’aumento della velocità della sua eliminazione.
· Per l’aumento delle possibilità di ossidazione delle fibre muscolari lente è efficace l’allenamento continuato di lunga durata principalmente con velocità relativa. Allo stesso tempo come per l’aumento delle possibilità di ossidazione delle fibre muscolari veloci, l’allenamento ad intervalli con intensità maggiore o uguale al VO2max. Questo allenamento, dopo la preparazione preliminare delle fibre muscolari lente, può essere tanto efficace per l’aumento del livello aerobico delle possibilità dell’atleta quanto quello continuo di durata.

· I cambiamenti metabolici e morfologici nel sistema muscolare nell’allenamento della resistenza, hanno un carattere locale (specificità). E’ dimostrato, in parte, che il contenuto di mioglobina aumenta principalmente nei muscoli immediatamente impegnati, e che l’adattamento del mitocondrio avviene fondamentalmente in quelle fibre muscolari che partecipano direttamente alla diminuzione.

· L’allenamento di volume sulla distanza di intensità moderata, soddisfa non solo l’aumento sistematico del volume delle cavità cardiache, ma, cosa che è importante sottolineare, anche la formazione delle reazioni vascolari periferiche, legate con la distribuzione del flusso sanguigno durante il lavoro, in modo che i muscoli che lavorano possono ricevere una maggior quantità di ossigeno. E’ importante prestare attenzione al fatto che le reazioni vascolari periferiche si formano con successo solo in condizioni di lavoro sulla distanza di intensità moderata.

· L’intensificazione precoce del lavoro sulla distanza veloce, aumentando temporaneamente le possibilità funzionali dell’organismo e di conseguenza il risultato sportivo, conduce alla funzione di tensione eccessiva del sistema cardio-vascolare. Quindi costituisce il presupposto per la distrofia del miocardio e rende difficile la formazione di reazioni necessarie vascolari periferiche.

Da questa premessa si può dedurre che :

“la resistenza viene definita non solo e non tanto dalla quantità dell’ossigeno fornito ai muscoli, quanto dall’adattamento degli stessi muscoli al lavoro prolungato ed intenso. Proprio in questo sta l’essenza importante della specializzazione morfofunzionale dell’organismo nell’allenamento della resistenza che si esprime concretamente nella capacità dei muscoli di utilizzare al massimo l’ossigeno”.  

Modello generale del sistema di allenamento

Blocco A, tappa di base – prevede l’attivazione del processo di adattamento e formazione dei presupposti morfofunzionali per la successiva intensificazione del lavoro dell’organismo nel regime veloce specifico.

Blocco B, tappa speciale- preferibilmente diretto al graduale aumento della potenza di lavoro dell’organismo nel regime specifico di movimento in condizioni analoghe a quelle di gara.

Blocco C, tappa di gara – prevede il termine del ciclo di adattamento dell’organismo al livello massimale di potenza del lavoro nel regime veloce specifico sotto l’influsso dei carichi di gara.

A livello del sistema cardio-vascolare:
blocco A- aumento del volume delle cavità cardiache e formazione delle reazioni vascolari periferiche, che soddisfano la distribuzione del flusso sanguigno nell’organismo in modo tale che i gruppi muscolari attivi e i sistemi fisiologici, ricevano una grande quota di ossigeno;

blocco B- aumento del volume al minuto di sangue, grazie all’aumento della potenza del miocardio;

blocco C- successivo aumento del volume al minuto del sangue, principalmente grazie all’aumento della frequenza delle contrazioni cardiache.

A livello dell’apparato neuro-muscolare: 
blocco A- aumento contemporaneo della capacità contrattile dei muscoli e perfezionamento delle proprietà ossidative delle fibre muscolari lente;

blocco B- contemporaneamente al successivo aumento delle capacità di contrazione muscolare, l’aumento della capacità contrattile delle fibre muscolari veloci;  i e i sistemi fisiologici, ricevano una grande quota di ossigeno;

buzione del 

blocco C- aumento della potenza di lavoro del sistema muscolare nel regime ciclico specifico.

Nel blocco A, si esegue il lavoro per la distanza preferibilmente a livello della soglia aerobica. Con l’aumento della soglia aerobica, gradualmente aumenta anche la velocità di corsa.

Nel blocco B, si esegue il lavoro sulla distanza con graduale aumento della velocità fino al massimale e aumento della distanza, percorsa alla velocità di gara.

Nel blocco C, si esegue principalmente il lavoro per la distanza e la preparazione alle gare.

Questo sistema a blocchi include i seguenti mezzi e metodi.

1. corsa uniforme. Corsa continuata a livello della soglia anaerobica.

2. fartlek aerobico- corsa tranquilla uniforme prolungata a livello della soglia aerobica (lattato 2 mM/l), in un processo del quale si eseguono dei tratti di 300-400 mt con aumento della velocità a livello anaerobico (lattato 4-5 mM/l).

3. corsa in salita.

4. corsa ripetuta- corsa veloce sulle distanze, la lunghezza delle quali è determinata partendo dalla distanza di gara. La velocità della corsa all’inizio è sub massimale, o massimale, poi (alla fine della tappa speciale, blocco B), massimale per un certo periodo di tempo. Il recupero tra le ripetizioni deve garantire il pieno ristabilimento della capacità di lavoro dell’organismo, sufficiente per l’esecuzione di qualità della ripetuta successiva.

5. corsa ad intervalli- corsa ripetuta sulle distanze a velocità ottimale. La pausa tra le ripetute è limitata in modo tale da far si che le prove successive vengano eseguite in una condizione dell’organismo di non recupero.

6. corsa di gara (o di controllo)- in allenamento corsa saltuariamente su distanze maggiori o minori delle distanze di gara; nelle gare – corsa per il risultato.

L’ALLENAMENTO DEL TENNISTA MASTER

APPROCCIO ALLA PRESTAZIONE E APPRENDIMENTO MOTORIO BASATO SUL PROBLEMA (R. A. Schmidt & C. A. Wrisberg, Apprendimento motorio e prestazione)
La capacità da parte dell’allenatore di porsi le giuste domande: per chi opera nell’insegnamento di abilità sportive e vuole essere in grado di aiutare efficacemente chi apprende, le tre domande fondamentali sono:

CHI?  COSA?  DOVE?

Se siete in grado di farlo, dovreste anche essere in grado di programmare l’insegnamento e/o l’allenamento più efficace per qualsiasi situazione. Le soluzioni della maggior parte dei problemi che sono pertinenti all’apprendimento motorio e alla prestazione dipendono da un certo numero di fattori. Questi “fattori” includono :

· il soggetto che state allenando;

· il compito da apprendere per il quale lo state allenando;

· il contesto nel quale il soggetto vuole essere eventualmente in grado di eseguire il compito.

CHI? – IL SOGGETTO

· La componente più importante di ogni situazione di prestazione motoria è il soggetto che esegue l’abilità. 

· Ogni individuo possiede capacità innate, un particolare livello di maturazione, esperienze pregresse di movimento, un certo livello di motivazione e emozioni e forse qualche forma di handicap, che lo predispongono a un certo grado di efficacia esecutiva. 

· Se possiede le capacità percettivo-motorie richieste, 

· se ha avuto precedenti esperienze motorie che sono rilevanti per il compito motorio in oggetto, 

· se è motivato ad eccellere 

· e se è in grado di mantenere un livello emotivo ottimale, 

· allora il risultato dell’abilità che ottiene dovrebbe essere superiore rispetto a quello che otterrebbe se non fosse soddisfatta una o più delle condizioni precedenti. 

COSA? – IL COMPITO

ABILITA’ TARGET

Compito che un individuo vorrebbe essere in grado di eseguire

· La seconda componente importante che si deve considerare è la natura del compito motorio che deve essere eseguito.

· Alcuni compiti pongono un accento notevole sui fattori senso-percettivi, come quando viene chiesto ad un tennista di individuare la velocità e la direzione di una palla.

· Avvenimenti senso-percettivi come questo producono decisioni che riguardano cosa dovrebbe fare chi esegue il movimento e come dovrebbe farlo.

· Prendere decisioni giuste (per esempio quale tipo di colpo dovrebbe effettuare il tennista), è un altro elemento che può determinare il grado di riuscita della prestazione.

· Infine, ovviamente, c’e l’elemento dell’esecuzione motoria. 

Per alcuni compiti, la determinante principale del successo della prestazione è rappresentata da fattori di controllo o produzione del movimento. Anche se la situazione è percepita correttamente e viene presa la decisione di eseguire il movimento appropriato, chi esegue non sarà in grado di raggiungere la desiderata finalità ambientale se non è in grado di eseguire correttamente le azioni necessarie (per esempio il tennista deve essere in grado di eseguire accuratamente la risposta). 

Come abbiamo già detto precedentemente, con il termine situazione intendiamo “l’insieme degli aspetti e degli elementi che configurano la condizione attuale di un fatto”. Ad ognuna l’atleta è chiamato a rispondere con adeguati comportamenti. 

Ne deriva che la lettura della situazione da parte del soggetto è fondamentale, poiché solo una corretta valutazione degli elementi che caratterizzano quella momentanea condizione gli permettono di assumere adeguati comportamenti. 

La situazione quindi, è la condizione ambientale, mentre il comportamento è la risposta motoria individuale alla situazione, avente un determinato fine. Il suo determinarsi è caratterizzato da una certa gestualità, rappresentata da azioni segmentarie finalizzate al raggiungimento di un fine. 

Essendo le situazioni simili ma mai identiche, l’allenatore non può “prescrivere” un dato comportamento, ma deve preoccuparsi di far apprendere ai soggetti come riconoscere le peculiarità di una situazione.

DOVE? – IL CONTESTO

· Una terza importante componente dell’apprendimento motorio e della prestazione è il contesto nel quale deve essere eseguito il movimento. 

· Il soggetto dove intende eseguire o cercare di apprendere il compito? Alla presenza di spettatori o da solo in una palestra? 

· La pressione temporale rappresenterà un problema, o sarà in grado di avere tutto il tempo di cui ha bisogno per eseguire il movimento desiderato? 

Una parte importante dell’insegnamento basato sul problema è quella di fornire al soggetto l’opportunità per eseguire il movimento desiderato in un contesto che sia simile a quello e/o a quelli in cui vuole essere in grado di svolgere il compito (specificità).

CONTESTO TARGET

Contesto ambientale nel quale si vuole essere in grado di eseguire un’abilità

· Dato che le abilità motorie rappresentano una gran parte della nostra vita, per anni ricercatori e educatori hanno cercato di capire quali fossero le basi dell’esecuzione delle abilità e dei fattori che ne influenzano l’apprendimento. 

· I risultati di studi sperimentali forniscono importanti informazioni per gli educatori e per coloro che operano nel campo dell’attività sportiva. 

· Questi risultati indicano a coloro che operano nel campo delle scienze  del movimento, della chinesiologia, dell’educazione fisica,e della riabilitazione, quali siano i modi per programmare l’insegnamento di abilità che consentono di orientarsi opportunamente nelle varie situazioni di vita. 

· Agli allenatori questi risultati offrono informazioni sulle modalità per strutturare esercizi che producono una esecuzione più stabile e offrono un vantaggio agli atleti nelle situazioni agonistiche. 

· Ai fisioterapisti e ai riabilitatori fisici, forniscono idee per aiutare i soggetti che stanno cercando di riapprendere movimenti che hanno perduto o che sono stati compromessi a seguito di infortuni, infarti ecc. 

· Anche se tutte queste situazioni sono diverse e in ciascuna di esse le capacità fisiche degli allievi sono molto differenti, i principi che conducono al successo sono generalmente gli stessi. 

Probabilmente ogni volta che ci si cimenta in esecuzioni motorie, ha luogo un qualche tipo di apprendimento. Nel mondo delle abilità motorie, la ripetizione della prestazione motoria “determina l’apprendimento motorio. 

Il quesito fondamentale è:

quale tipo di ripetizione/esercitazione della prestazione motoria produce l’apprendimento motorio più efficace?

ABITUARE L’ATLETA ALLA RILEVAZIONE DELL’ERRORE     

Imparare a rilevare gli errori è un po’ come imparare ad eseguire i movimenti stessi, anche se questi due aspetti coinvolgono processi in qualche modo differenti. 

Il giocatore di tennis che è capace di rilevare i suoi errori deve essere sensibile a un ampio margine d’informazioni prodotte dal movimento stesso. Questa informazione può essere cinestesica – sensazioni associate con i movimenti e con le forze nei muscoli e nelle articolazioni, con il contatto racchetta/palla e con le variazioni di equilibrio. 

L’informazione può anche essere visiva- visione del movimento degli arti nella relazione tra loro e con l’ambiente. A volte può essere uditiva – il suono provocato dall’impatto racchetta/pallina. Affinchè gli individui migliorino le loro capacità di rilevazione dell’errore, devono diventare sensibili alle particolari strutture dei feedback prodotti dal movimento, che sono correlati ai risultati della prestazione. 

Si può migliorare lo sviluppo della capacità di rilevazione dell’errore degli allievi incoraggiandoli a diventare più sensibili ai feedback prodotti dal movimento. Spesso le persone non monitorano questo tipo di feedback a meno che qualcuno non diriga la loro attenzione verso di essi. Un modo per farlo è chiedere agli atleti di descrivere, o di stimare, ciò che sentono che è accaduto quando si sono mossi- prima di informazioni aggiuntive da parte dell’allenatore. 

Per essere in grado di stimare le caratteristiche dei movimenti o il risultato che hanno prodotto, è necessario porre attenzione ai feedback che sono generati dall’azione stessa.

Però gli allenatori non devono istruire gli allievi a stare attenti ai feedback prodotti dal movimento mentre stanno eseguendo l’azione, dato che questo potrebbe portarli a prestare attenzione a fonti di informazione che sono inappropriate per il raggiungimento dell’obiettivo. Una volta che i loro movimenti sono terminati, allora, si può chiedere a chi li ha eseguiti di descrivere alcuni movimenti – dirigendo quindi lo loro attenzione sulle sensazioni che sono state appena prodotte dall’azione.

Una volta che gli individui imparano a rilevare i loro errori, il problema si sposta sull’apprendimento delle modalità di correzione.

· Quale esercitazione scegliere?

· Come si possono strutturare le sedute di esercitazione?

La letteratura scientifica è piena di studi che si occupano di numerose caratteristiche delle sedute di esercitazione; capire in che modo queste caratteristiche incidono sull’apprendimento può essere estremamente vantaggioso per coloro che si occupano di insegnare attività motoria e che vogliono programmare sedute di esercitazione efficaci.

· ESERCITAZIONE PER BLOCCHI  
· ESERCITAZIONE RANDOMIZZATA

Supponiamo che il vostro tennista voglia migliorare la sua prestazione in due compiti in una seduta di esercitazione e che questi compiti siano relativamente diversi l’uno dall’altro, come ad esempio il colpo diritto e quello di rovescio. 

Un approccio intuitivo sarebbe quello di dedicare un periodo fisso di tempo per esercitare il primo compito, prima di passare al successivo.

Questo approccio in cui l’atleta si dedica esclusivamente alla ripetizione di un unico compito prima di iniziare a esercitare il successivo viene definito esercitazione per blocchi.

L’esercitazione per blocchi si può trovare tipicamente in esercitazioni nelle quali le persone eseguono lo stesso comportamento più e più volte ripetutamente. Questo tipo di esercitazione sembra essere utile in quanto consente agli allievi di concentrarsi ininterrottamente sull’esecuzione di ogni compito, cosicché possono acquisire, perfezionare e, se necessario, correggere una singola attività prima di passare alla seguente.

Talvolta un atleta esegue più compiti all’interno di un’unica seduta. Nell’esercitazione randomizzata, ad esempio, l’ordine di ripetizione di vari compiti differenti viene variato durante il periodo di esercitazione.

Quali sono gli effetti di questi due modelli diversi di esercitazione sull’apprendimento?

Numerosi esperimenti hanno prodotto risultati molto sorprendenti che sembrano contraddire i modelli standard di esercitazione. 

Nel 1979 Shea e Morgan hanno condotto il primo di questi studi e hanno riportato che c’era un apprendimento maggiore quando l’esercitazione veniva realizzata in condizioni randomizzate, anziché per blocchi.

Perché l’esercitazione randomizzata è così efficace.

Moltissime ricerche hanno dimostrato che se gli individui esercitano in modo randomizzato una grande quantità di movimenti, la loro prestazione durante l’esercitazione è più scarsa di quella di individui che esercitano i movimenti per blocchi. 

Tuttavia, quando i soggetti rieseguono i movimenti appresi in un momento successivo, coloro che si erano esercitati in condizioni randomizzate mostravano una ritenzione superiore dei movimenti stessi, rispetto a coloro che li avevano esercitati per blocchi. Perciò negli studi sull’interferenza contestuale troviamo che la prestazione iniziale più scarsa porta ad un apprendimento finale migliore!

Shea e Zimny nel 1983 hanno interpretato gli effetti positivi dell’esercitazione randomizzata in termini di accresciuta significatività e differenziazione dei movimenti, interpretazione questa, che va sotto il nome di: 

· ipotesi dell’elaborazione: quando gli individui passano da un compito all’altro durante una sessione di allenamento randomizzata, essi iniziano a individuare le peculiarità dei diversi compiti, (la pratica per blocchi consentirebbe loro di effettuare tali confronti e di eseguire automaticamente i compiti separati uno dall’altro) rendendone più pregnante la memorizzazione a lungo termine. Ricordi più densi di significato o più differenziati sono probabilmente più duraturi, e perciò più facilmente recuperabili dalla memoria, per essere usati in momenti successivi.
· Ipotesi della dimenticanza o dell’intervallare: i soggetti che si esercitano in forma randomizzata passano da un compito all’altro, nel momento in cui passano al compito successivo, dimenticano quanto fatto nel compito precedente. Perciò nel momento in cui devono poi ripetere il primo compito, devono rigenerare completamente il piano d’azione per questo compito. Per questa ragione l’ipotesi della dimenticanza viene a volte anche detta L’ipotesi della ricostruzione del piano d’azione. Siccome i soggetti che si esercitano in forma randomizzata si trovano a dover produrre continuamente i piani d’azione appropriati per comportamenti differenti, la loro prestazione durante la fase iniziale dell’esercitazione è relativamente scarsa. Tuttavia, essi ottengono benefici da questa forma più impegnativa di esercitazione quando si tratta di rieseguire quel dato compito in un momento successivo. I soggetti che si esercitano per blocchi sono capaci di utilizzare lo stesso piano d’azione che hanno usato nella prima prova anche in tutte le prove successive dello stesso compito. Non sorprende quindi che la prestazione di questi soggetti sia decisamente buona, non devono fare altro che ricordare e eseguire ripetutamente un singolo piano d’azione. Sfortunatamente l’apprendimento a lungo termine non è altrettanto buono, presumibilmente perché 
chi si esercita per blocchi si esercita solo in minima parte a generare piani d’azione differenti durante la ripetizione dei vari compiti. 

Nell’esercitazione randomizzata è necessario ricercare continuamente soluzioni di compiti diversi, e questo porta ad un apprendimento migliore.
· Esercitazione del recupero: cioè i soggetti si trovano a dover esercitare l’abilità di recuperare dalla memoria a lungo termine l’informazione relativa alla prestazione che è loro necessaria.
Durante l’esercitazione per blocchi, gli atleti esercitano l’abilità in un contesto diverso dal contesto target. 

Il concetto di specificità dell’apprendimento implica che le migliori esperienze di esercitazione sono quelle effettuate in condizioni proprie dell’abilità target che si vuole apprendere e del contesto target nel quale tale abilità deve essere applicata. Tali condizioni spesso sono solo scarsamente presenti o del tutto assenti in molte situazioni di esercitazione per blocchi.

Come usare l’esercitazione per blocchi e quella randomizzata durante l’insegnamento di una abilità

Durante i primi tentativi di esercitare una nuova abilità, i soggetti possono ottenere maggiori benefici dalle condizioni di esercitazione per blocchi anziché da quelle di esercitazione randomizzata, in quanto hanno bisogno di un certo numero di ripetizioni per riprodurre correttamente l’azione almeno una volta. 

Comunque non appena il principiante acquisisce la capacità di produrre il movimento voluto più o meno approssimativamente bene può passare a un’esercitazione randomizzata.

L’efficacia di un lavoro randomizzato sta nel consentire all’atleta di sperimentare le condizioni che possono aspettarsi di trovare nel contesto target (situazioni di gioco), anche se ciò comporta errori più frequenti e un più lento miglioramento della prestazione. 

Chi impara ha bisogno di sapere che è giusto fare errori e perché sta facendo tali errori. Ma il fatto più importante che deve sapere è che, nonostante la sua prestazione durante l’esercitazione randomizzata possa non essere così buona come vorrebbe, diventerà migliore quando sarà il momento di eseguire quei compiti nel contesto target.

IL FEEDBACK DA FORNIRE DURANTE L’ESPERIENZA DI APPRENDIMENTO E O CORREZIONE DI ERRORI DI UN’ABILITA’ MOTORIA

Come e quando l’allenatore deve fornire dei feedback ai suoi atleti?

I feedback possono essere raggruppati in due grandi categorie.

· INTRINSECO

· ESTRINSECO

Il feedback intrinseco è l’informazione sensoriale/sensitiva che deriva naturalmente dall’esecuzione di un movimento. 

Questo feedback proviene da fonti esterne al corpo: rete esterocettiva 

e dall’interno del corpo: rete propriocettiva. 

Gli individui sono capaci di percepire il feedback intrinseco più o meno direttamente, senza un’assistenza particolare proveniente da altre fonti ( ad esempio allenatori o strumentazione meccanica).

Il feedback estrinseco è un’informazione fornita all’atleta mediante una fonte esterna (l’allenatore, ripresa video, ecc.). a volte questo feedback viene chiamato feedback potenziato o aggiuntivo.

Il feedback estrinseco è un’informazione inerente ai risultati del movimento, che viene fornita in aggiunta all’informazione intrinseca.

E’ importante sottolineare che il feedback estrinseco è un’informazione controllata dall’allenatore, pertanto può essere fornito in momenti differenti, in forme differenti o non essere fornito affatto.

Alcuni studiosi differenziano due categorie all’interno del feedback estrinseco:

· La conoscenza dei risultati

· La conoscenza della prestazione

La conoscenza dei risultati (CR), informazione normalmente di tipo verbale che informa l’atleta riguardo al successo delle sue azioni rispetto agli obiettivi che si era posto. La CR è ridondante, in quanto contiene le stesse informazioni derivanti dal feedback intrinseco. Un allenatore può dire al suo atleta : “hai sbagliato il colpo”. Se la CR fornisce la stessa informazione già veicolata dal feedback intrinseco, che l’atleta può rilevare e interpretare da solo, essa è di poco valore e può essere irritante per chi apprende. 

Alcuni tipi di CR non veicolano la stessa informazione del feedback intrinseco. I giocatori di golf talvolta effettuano dei tiri in direzione di bersagli che sono fuori della loro vista, pertanto devono avvalersi del feedback estrinseco di tipo CR se vogliono aumentare l’informazione di ritorno sul risultato della loro prestazione.

Complessivamente le prove sperimentali e l’esperienza diretta ci dicono che, perché l’apprendimento abbia luogo, si deve ricevere qualche tipo di informazione sull’errore, sia da fonti intrinseche, sia da quelle estrinseche. Questo è uno dei più importanti principi dell’apprendimento.

L’altro tipo di feedback estrinseco fornisce informazioni riguardo a come sono stati eseguiti i pattern di movimento: la conoscenza della prestazione.

La conoscenza della prestazione (CP), detta anche feedback cinematico, è frequentemente usata dagli allenatori. Ad esempio l’allenatore può dire: “ questo colpo era troppo lento, la pallina è stata lanciata troppo bassa, ecc. questi esempi contengono informazioni inerenti agli aspetti cinematici del movimento.

La CP fornisce informazioni riguardo la qualità dell’esecuzione motoria.

L’allenatore che fornisce il feedback può comunicare una varietà di messaggi, che influenzano il processo di apprendimento in differenti modi. L’informazione può avere un effetto motivante, rinforzante e informativo.

Proprietà motivante

La motivazione è strettamente legata al raggiungimento degli obiettivi. Quando i soggetti fanno progressi nel perseguimento di obiettivi che loro stessi hanno stabilito, ciò produce in loro un aumento della motivazione. 

Una importante funzione del feedback estrinseco è quella di fornire informazioni riguardo ai progressi fatti.

Proprietà di rinforzo

Quando un allenatore in una situazione di gioco vede il suo atleta agire in modo audace, gli manda un segnale di approvazione. Quando si riceve un feedback positivo da un allenatore dopo aver eseguito un dato movimento, il feedback assume una funzione  rinforzante. Lo scopo del rinforzo è di aumentare la probabilità che un’azione venga ripetuta in circostanze simili.

Il rinforzo e la punizione possono essere forniti sia in forma verbale sia non verbale, ad esempio espressioni o simboli visivi.

I risultati sperimentali indicano che il rinforza positivo ha maggiori effetti di quello punitivo sull’apprendimento. Questo perché il feedback punitivo dice agli individui che l’azione era sbagliata ma non spiega il perché.

Proprietà informative

Il problema per l’atleta non è quello di eseguire un’azione corretta più frequentemente di un’azione scorretta, ma di eseguire una particolare azione in modo efficace. L’atleta cerca di creare un pattern di movimento che realizzi un obiettivo ben definito.

La funzione più importante del feedback, durante l’apprendimento di abilità motorie, è quella di fornire agli atleti  informazioni riguardo i loro pattern d’azione. Il feedback informativo fornisce alle persone il tipo di indicazione di cui hanno bisogno per correggere i loro errori e modificare le prestazioni future.

Gli istruttori esperti conoscono i pattern d’azione appropriati (modello teorico prestazionale o modello biomeccanico), perciò sono in grado di fornire il tipo di feedback contenente l’informazione necessaria per rendere efficace l’apprendimento.

Le informazioni sono una caratteristica di quasi tutte le situazioni di insegnamento formale. 

Di solito sono fornite verbalmente e contengono un’informazione generale sugli aspetti fondamentali dell’abilità in particolari situazioni, suggerimenti su dove e come ci si deve muovere, elementi su come afferrare un attrezzo, elementi riguardanti le cose a cui si deve prestare attenzione (posizione della racchetta, impugnatura. 

Un suggerimento verbale o una frase, come “lancia la testa della racchetta verso la palla”, durante il servizio, è un’istruzione utile che mette l’atleta, nella condizione di andare ad impattare la pallina nel punto più alto possibile. 

Un’altra indicazione utile è quella di chiedere al soggetto, sia nel colpo di diritto sia nel rovescio, di staccare da terra il piede arretrato nella fase d’impatto pallina –racchetta. Istruzioni di questo tenore, mettono l’atleta nello stato di necessità di ricercare da solo adeguate gestualità. 

E’ fondamentale la scelta dei suggerimenti da dare all’atleta, talvolta le istruzioni possono rivelarsi inefficaci. In modo particolare quando si danno istruzioni riguardo le azioni da eseguire, o si richiedono valori di forza- velocità, tempi di reazioni ecc. 

Descrizioni verbali di questo tipo di informazioni spesso si rivelano poco utili (Wulf & Weigelt, 1997, Instructions about physical principles in learning a complex motor skill: To tell or not to tell). Inoltre, nel corso delle istruzioni si possono anche fornire troppe informazioni. Quando ciò avviene, gli atleti hanno dei problemi nel ricordare tutto quello che è stato loro detto.

Il fatto che il feedback estrinseco è principalmente di tipo informativo solleva molte interessanti e importanti questioni per gli allenatori. Questi problemi riguardano in particolare la modalità usata dall’allenatore per fornire il feedback.

Le tecniche di insegnamento o strategie operative per l’apprendimento di abilità motorie e per la correzione di errori gestuali attualmente usate sono:

TECNICHE O METODI TRADIZIONALI:

· ISTRUTTIVO;

· DIMOSTRATIVO.

 TECNICHE O METODI INNOVATIVI:

· OLD WAY/NEW WAY (Vecchio modo/nuovo modo, approccio metacognitivo). Protocollo di Lyndon E.H. 1989, 2000; 
· BACKWARD SHAPING o REVERSE PROGRESSION (adattamento a ritroso o progressione inversa). Chelladurai & Stothart, 1978, Spooner & Spooner, 1984, Sherman & Rushall, 1993; Russhall, 1996.
· AMPLIFICAZIONE DELL’ERRORE (Bragagnolo W. et al 1993; Cesari & Milanese 1995, Bragagnolo et al 2002). Questo metodo ipotizza che l’esagerazione forzata da parte del soggetto del “suo errore principale” in una determinata abiltà motoria, gli fa capire meglio cosa non deve fare e conseguentemente in che direzione attuare le correzioni adatte.  
In sintesi una strategia di lavoro atta a fornire assistenza didattica deve considerare:

· Caratteristiche dell’allievo: età, esperienze sportive precedenti, motivazione;

· Obiettivo dell’apprendimento: perfezionare un colpo, sviluppare l’abilità di rilevazione e correzione degli errori, ecc.;

· Caratteristiche dell’abilità target: ad esempio il diritto nel tennis è un’abilità discreta e aperta che coinvolge molti segmenti, piccoli e grandi gruppi muscolari. Il compito richiede anche la manipolazione di un aggetto: controllo della racchetta per imprimere ai colpi angolature diverse ed effetti alla palla. E’ importante trovare il compromesso velocità-precisione del colpo. Sono disponibili molti feedback intrnseci, inclusa la visione della traiettoria, dell’angolatura e della velocità della palla: della propriocezione dei movimenti degli arti e dell’impatto palla-racchetta, percezione del rumore dell’impatto palla-racchetta;

· Natura del contesto target: competizioni, pubblico, pressione temporale;

· Scelta della strategia didattica.   










