Rigenerazione

Inizia I’allenamento

» In questa tabella viene mostrato un esempio diallenamento giornaliero di judo in cui si lavora sulla tecnica e sulla tattica. Lallenamento inizia con un
riscaldamento e termina con il ritorno alla calma. Questo schema puo essere utilizzato anche dagli adepti dello sport di massa, adattandolo—con alcuni

piccoliaccorgimenti—alla disciplina sportiva da loro praticata.
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» Il successo sportivo & il risultato del lavoro svolto sia in ambito fisico sia  Forte come I'anello piui debole Rigenerazione globale

mentale. Una pianificazione adeguata degli allenamenti & la premessa fon-
damentale per progredire nella propria disciplina sportiva. Tale pianificazione
prevede dei momenti in cuiil corpo e la mente dell'atleta vengono messi sotto
pressione e altri in cui interviene un recupero in entrambi gli ambiti.
Lequilibrio tra carico (sovraccarico) e recupero contribuisce ad aumentare le
competenze tecniche e le attitudini sia fisiche che mentali dell'atleta. Per que-
sto motivo occorre sfatare il teorema secondo cuitanto piti cisiallena, quanto
piti si migliora la prestazione fisica.

Ufficio federale dello sport UFSPO
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La prestazione sportiva dipende da molti fattori (tecnica, tattica,
condizione fisica, psiche, ambiente, talento, salute, motivazione,
ecc.). «La resistenza di una catena é determinata dal suo anello piu
debole». Per questo motivo nella preparazione sportiva occorre la-
vorare su tutti i parametri appena citati e non esclusivamente su
alcuni.

Lazione motoria & determinata dall'intreccio di vari parametri
(condizione fisica, preparazione mentale, tattica, ecc.). Il compito
dell'allenatore & quindi quello di proporre all'atleta degli allena-
menti che gli permettano di migliorare in ogni ambito. In questo
senso si potrebbero ad esempiointegrare gli esercizi di tecnica negli
allenamenti della forza e viceversa. Oppure allenare la resistenza
aerobica svolgendo degli esercizi di coordinazione. A queste forme
complesse di allenamento dovrebbero poi seguire dei momenti di

recupero (attivo o passivo). Un allenamento dovrebbe sempre
concludersi con il ritorno alla calma, con una rielaborazione men-
tale, stretching e con degli esercizi di rilassamento (vedi tabella).



