Viet Vo Dao Italia a.s.d.

a.s.d. Viet Vo Dao Lazio

Viet Vo Dao

Il Percorso e la Propedeutica delle
Tecniche Acrobatiche

WO

anno
accademico
2016 - 2017

Tesi per il conseguimento del grado di 4°Dang

Relatore Candidato
GM Nguyen Van Viet Marco Pancrazi






O7EAOA 4EAOA EO
4EAOA EO A T7A

i $1T OA Adi I AvigdT 1 1T 1 OU






Viet Vo Dao Italia a.s.d.
A.s.d. Viet Vo Dao Lazio

Viet Vo Dao

Il Percorso e la Propedeutica
Delle Tecniche Acrobatiche

Tesi per il conseguimento del 4° Dang
Anno accademico 2016 - 2017

Relatore Candidato
GM Nguyen Van viet Marco Pancrazi






- Introduzione 9

- Capitolo 1: Cenni di Biomeccanica 11
1.1. Leve del corpo umano 11
1.2. Sistema muscolare, Riscaldamento ed Energia 13
1.3. Biomeccanica delle azioni motorie 15

>8Y8x8 , A DPI OEUEITA ABANOEI EABET AAI AT C

1.3.2. Baricentro del corpo umano 16

1.3.3. Assi e Piani 16

-#APEOT 11T Tq -AOTATTTCEA AAT T & 11 AT AT AT O
T8z8 ,A #ADPAAEOU -1 01T OEA #I11 ABUEITAIE A
2.2. Allenare la Forza muscolare 20

T8Ys8 / OOAT AOCA T A 2APEAEOU 26

2.4. Sviluppare la Resistenza 28

~ o~ ~ s 7 s N PO VRN

T8X8 | ANOEOEOA 1T A &I AOOEAEI E&D
T8w8 , A 30AAEI EOQU AAT T A #1711 113BA 6AO0O0OAAO0A

T8Q8 ,6A1I 1 AT AT AT OT AA1T 1 6 %wNOEI3EAOEI

- Capitolo 3: Le Tecniche Acrobatiche 37
3.1 La Verticale 39
3.2. Elementi di Ribaltamento 48
3.3. Elementi acrobatici di salto con rotazione 61
- Capitolo 4: Applicazioni 73

®8x8 ! DDl EAAUEITTE TAI 16! O6A -7AOUEAIT A

4.2. Applicazioni nella Vita Quotidiana 80
- Conclusioni 83
- Fonti 85
- Ringraziamenti 86







Introduzione

Il Viet Vo Dao e sicuramente una delle Arti Marziali piu complete al mondo, inglobando in

essa tutti gli aspetti tradizionali delle Arti Marziali Vietnamite. Durante il proprio cammi-

Tih ET ZAOOEh EI 061 3EITE6 OOOAEA OOOOA 1A O,
do dalle piu semplici fino ad arrivare a quelle piu complesse. Cominciando dalle parate e

dai pugni si arriva alle tecniche di gamba, per poi arrivare con il passare del tempo allo
""""" AATT A OAATEAEA AE AEEZAOA DPAOOITAI AR .
AETT Al 16001 AE OAOE OEDPE AE AOIi E AEAT AEAS
Un altro aspetto che si studia nel Viet Vo Dao e che non e da sottovalutare, e quello delle

OAAT EAEA AE AAAOOAh AAI T A POT EAUEITTE A AAlI
OAT OATT 1T A PAOOA PET AAOI AAOEAA AAI 18! OOA -/
sciare, per motivi di esigenze o gusto. Sarebbe il caso invece, di integrarlo pienamente

nel programma di studio, allenandolo parallelamente alle tecniche marziali piu tradizio-

nali. Naturalmente si inizia studiando le tecniche basilari, quali caduta indietro, avanti e

sul palmo delle mani, semplici prese alle gambe, per poi arrivare alle ribaltate, salti rac-

colti avanti e dietro, flic flac e forbici al collo di diversa difficolta. Questo aspetto volge a

OAT AAOA 18! OOA - AOUEAIT A AT AT OA PEIT AZEEEAEAI
permette al Vo Sinh di acquisire una consapevolezza di sé stesso molto elevata, sia dal

punto di vista mentale, spirituale e fisico. La conoscenza del nostro corpo, la consapevo-

lezza di esso e di come si muove e si comporta nello spazio € fondamentale per ogni es-

sere vivente, innalzando la sua sensibilita e capacita di rispondere prontamente ed ovvia-

re situazioni impreviste e spiacevoli.

Ovviamente &€ compito del Vo Sinh, se interessato, di approfondire questo aspetto parti-

A1 AOA AAl e6EAO 61 $Ai8 !''1l AOTE OE & AAlIl EUUA«
delle Armi; il presente lavoro mira ad invogliare piu istruttori a mettersi in gioco con i

propri allievi e tende a sottolineare il ruolo della componente acrobatica come mezzo

che permette al Vo shin di misurarsi con se stesso e con i suoi limiti, che sono eccezional-

mente vasti, cercando di abbatterli giorno dopo giorno, per arrivare sempre piu lontano,

AETT A OEOOAEOA AA AOPOEI AOOE ET 11 OEI Al OE
sempre per migliorarsi e crescere ed essere coscienti ogni giorno, dello stadio in cui ci

troviamo, in modo da non adagiarsi mai e tendere sempre al continuo progresso.



Le tecniche di caduta non vengono giustamente valorizzate dai nuovi praticanti, 0 spes-
Ol AT T OEAAOAOA Aii A 1T OOAATTE NOAOE EI BDi OOEAE
I AGAEAOA NOAOGOI AOPAOOT A AAPEOA EET AAI 1S
NOAOOG OI OEi Ah AEOI CI A EZAO OEOPAOOAOA EI DOEI
DAOGEI AT O OAPPOAOGAT OA 161 OOAATITT1d EI AOOT h
ficili, ed inconsciamente imparare come uscire da situazioni scomode senza riportare al-
AOT AAT1T1T EEOEAT 8 %6 1 OOEI AEA OA OE EIT OEOO/
duri, la maggior parte delle volte se ne uscire sconfitti, essendo gli ostacoli, quasi sempre
PET AOOE AE 1T1TE8 #1 1 A AEAAOA EI COAT AA " OOA!
rale che questo principio vale per la semplice caduta avanti, come per le cadute su osta-

coli, salti raccolti, forbici, ecc.

La finalita di questa tesi, € dare una corretta metodologia di allenamento e propedeutica

DAO 1 6ADPDPOAT AEiI AT OT AE Al AOT A OAAT EAEA AAOI
1 6A1 1 AT ATl AT 601 AOOEAOI A A1 OOAT OAh OE bi O00AI
AAOA AE OOOOT Ad617 1T A OT11T10U0Uh AOAAAOA OAI PO/
tare, senza mai mollare di fronte a nessun ostacolo. Verranno esposti di seguito i princi-

pi, fisici e mentali che sono alla base di una corretta esecuzione motoria delle tecniche di

caduta, come apprenderle ed eseguirle e come applicarle alla vita marziale e a quella

guotidiana.
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1. Cenni di Biomeccanica

, 6! DPI EAAUETTA AATTA 1AcCCE AAI T A EEOEAAhKh Al
sistemi, prende il nome di Biomeccanica.

Risulta di maggior interesse restringere il campo della speculazione biomeccanica al

OAET OEOOAI Ad O1T i1 A POAT AAOA OOAAAOOEOAI Al O/
i A AEOAEDI ET Ah AEA OOOAEA EI 11 O0EI AT O AT Pl
co. La scienza biomeccanica, analizzando le cause biologiche e meccaniche del movimen-

to e le loro molteplici interrelazioni, ove conosciute, permette una piu razionale cono-

OAAT UA AAE DOET AEPE AAITTBAUEITA T AAAAT EAA A,
un suo possibile miglioramento e perfezionamento ove necessario. Considerata la ecce-
zionale complessita e variabilita del corpo umano, la biomeccanica prende in considera-
zione solo quelle parti del corpo umano, e quelle funzioni che hanno interesse
TATT1T8A0OAAOGUETT A AE O AOAOAEUET £ZEEOEAI h

(@l
(@}
m\

no chiamato Atleta Biomeccanico. Tale atleta & sinteticamente formato da numerose
parti del corpo: Tronco, braccia, gambe, etc. collegate tra loro a formare delle catene
biocinetiche, su cui si applicano delle forze che provocano o generano la variazione dei
i T Oei AT OEs , A AAOAT A AET AET AOEAA 1 £ Oi ACA
pie biocinetiche. La Coppia biocinetica &€ formata da due parti ossee che si muovono in

base al tipo di articolazione interessata e nella direzione imposta dai muscoli.

1.1. Leve del Corpo Umano

Lo scheletro, i muscoli e le articolazioni, integrandosi tra loro, rispondono alle principiali

leggi della fisica. Alla base della meccanica del corpo umano ci sono le leggi che regolano

il funzionamento delle leve. La leva, in meccanica € composta da una bacchetta rigida

AEA OO1T OA ET O1T O1TT AA O BO1T OI MEEOOI AEA OEA
fulcro e la forza viene chiamato braccio della forza. Esso puo essere o braccio di resisten-

za o braccio di potenza. Una leva si dice vantaggiosa, se in condizioni di equilibrio, la po-

tenza € maggiore della resistenza.

Le leve si distinguono in:
- Leva di primo genere, quando il fulcro si trova tra la resistenza e la potenza (forbici).
Essa e vantaggiosa, quando il braccio di potenza € maggiore del braccio di resistenza.
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- Leva di secondo genere, quando la resistenza si trova tra il fulcro e la potenza

i OAEEAAAEAT T AEQ8 %OOA 1 OAiIi POA OAT OACCEIT OAh
giore di quello di resistenza.

- Leva di terzo genere, quando la potenza si trova tra fulcro e resistenza (pinze). Essa e
sempre svantaggiosa, infatti il braccio di potenza € sempre minore di quello di resisten-

Za.

Nel corpo umano, per rappresentare le leve, le parti ossee, muscolari e articolari, pren-

dono il posto di potenza, resistenza e fulcro; il fulcro coincide con il piano di rotazione

AAT 1T 6AO0O0EATT AUETTAR T A PT OATUA © OADPDPOAOGAT O
AAl DPAOT AATT A PIOUEITA AAI Al Oobpi AEA OEATA
AEOOAT UA OOA AOOEATIT AUETTA A ETOAOQUETTA AAI
OOAT UA OE ET OATAA 1T A AEOOAT UA OOA 1 6AOO0EATI
Qualsiasi movimento che produce un allontanamento o avvicinamento di parti del corpo,

agisce secondo le leggi delle leve.

Nel corpo umano si hanno leve di tutti e tre i generi.

I LEVE DEL CORPO UMANO
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Leva di 1° genere Leva di 2° genere Leva di 3° genere
Leva di Primo generet A 7 O1 AOAI PEIT h 1 68AO00EATIT AUETTA
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guando la testa si sposta indietro, la potenza € data dai muscoli posteriori del collo, la
OAOGEOOAT UA AT 1T OEOOA T A1 DPAOGT AAITT A OAOGOAR |/

occipitea.

Levadi Secondogenerd: A T O1 AOAI PET h 1 38AO0O0EATIT AUEITTA
gno. La potenza e data dal muscolo gastrocnemio, la resistenza dal peso del corpo, men-

OOA EI &£O01 AOT 1 186AOO0OEATTAUETTA AT1T EI 1 AOAC
Levadi Terzogenerd: A 1 01 AOGAI PET h EI 11 OEI AT O1T AE A

al braccio. La potenza €& data dal bicipite brachiale, la resistenza dal peso
AAT 1 6 AOAT ACAAAET h A E1 &£O01 AOiI AT 1T OEOOA 1T AOGOC

1.2. Sistema Muscolare, Riscaldamento ed Energia.

La contrazione muscolare € determinata da un impulso nervoso, di natura elettrica, che
arriva al muscolo tramite una fibra motoria nervosa, che prende contatto con la fibra
muscolare mediante la placca motoria. Tutti i muscoli scheletrici (tranne quelli del capo),

1 AOOE AEA EATTT 1T OEGETA 1

Oi1i1 ETTAOOAOE AA
vertebrale e che hanno la funzione di trasmettere gli impulsi per le contrazioni muscola-

ri. Le contrazioni muscolari si suddividono in volontarie e involontarie.

La viaVolontaria della contrazione ha origine nella corteccia celebrale e attraverso un

neurone passa nei segmenti inferiori della spina dorsale, dove un altro neurone elabora

lo stimolo e lo trasferisce al muscolo producendo la contrazione. Questa via € chiamata
ancheVIA PIRAMIDALE.

$AT 1 6A1 601 1 AOIh TCITE 11T OEIAT O ETOITT1TOAOQEI
OAT AA AAE 1 OOAT T E ACiTEOOE A AlT1B86AOITTEAT O

canismi sono di origine spinale e quindi sono una wvian volontaria della contrazione,
AEA DOAAEODBIT AR ATT OAET Ah ZEAAEI EOA A OACII A
mento involontario. Questa via € anche chiamaldA EXTRAPIRAMIDALE.

Queste contrazioni muscolari si trasferiscono alla componente scheletrica generando |l

movimento e le azioni. Le ossa considerate come elementi rigidi collegati mobilmente,

EATTT EI AT T DPEOT h O1 001 186AUEITA AAE 1 OOATI
i OOATTE OiTi AAOOAI AT OA T A DPAOOA AT AAI Al OAI
TA 7 AE AT 1T OAOOEOA 186AT AOCEA AEEI EAA j! 400Qh

forza. Per sviluppare la forza, cioe produrre lavoro fisico, i muscoli devono contrarsi in

N s o~

AT TAEUEITTE 111 EOI il AOOEAEA A NOET AE AAAI OAEA
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AiT T A OOA Ai1 OOAUETTAh AT 1 OOEAOGEOAA Al 1l 6A &~
La forza esercitata dal muscolo é funzione diretta della direzione che esso assume in rap-

Pl 00T Al 1871 601 OO AOE AOAOAEOA 1 B8AUETT A8 0A
pi ZFEOEh AT T OAT OAT AT Al 1 OO0ATIT AE 1 AOI OAOA
di energia.

Nel corpo umano il tipo di leva piu frequente e quella di terzo grado, ne risulta che dal

punto di vista meccanico, il funzionamento di queste leve e svantaggioso e richiede un

maggior consumo di energia. Tale svantaggio € perdo compensato dal fatto che, per rag-
giungere una data estensione di movimento, e sufficiente un minor grado di accorcia-

mento del muscolo. Questa disposizione strutturale & favorevole invece alla velocita del
movimento stesso, in quanto nel tempo che un braccio della leva impiega per compiere

O1 DPEAAT 1T ODPI OOAI AT OT h 16A1 001 AOOOAIT bDOE
piu ampio.

Nella contrazione muscolare si consuma energia, una parte della quale sara impiegata

come lavoro meccanico vero e proprio, mentre una parte sara dispersa sotto forma di

calore, aumento della temperatura corporea e sudorazione.

4AT A AT 1 DI OOATI AT OT AA AT 10T AATT A TAAAOGOGEOU
OA 1 6AOOEOEOU EZEEOEAARh DPAO OAGCCEOT CAOA O 1p
sangue circola solo nel 9% dei capillari, successivamente alla contrazione, il calore emes-

SO provoca una dilatazione dei capillari, e il numero di capillari in cui passa il sangue di-

venta piu del 500%, in atleti di buon livello, con conseguente e immediato miglioramento

della funzionalita totale del muscolo.

)T ZFAOOEh OEOAT 1 OOEAIT 4 S$EIETOQUEITTA A TEOGAIITI
ne degli attriti articolari, aumento dello scambigassoso, aumento della frequenza car-

diaca, aumento della vasodilatazione e della sensibilita dei recettori nervosi.

Una parte utile di calore sprigionato viene impiegato per fornire energia al nostro corpo,

sotto forma di ATP, la molecola principale che fornisce energia al nostro sistema.

, AT AOCEA 17 & 1AAI AT OAT A PAO AT T OAT OEOA Al i
OAT UMD OB AOOAOA DHOI AT OOA TAI 1710001 1 OCATEO
Il primo detto 06 ) ! ', ) #/ AAOADHDORAOEUUAOA AATPpodox DEAAIT

to, ma da una velocita elevata di produzione;
llsecondodettod 6 ) ! / 33) $! 4) 6! |cardttgri#zatd da $na granzjgah-3 o
titadiATPDOT AT 00T h T A AA OT A AAOOGA OAI T AEOU AE b
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1.3. Biomeccanica delle Azioni Motorie

X8Q8X , A PIi OEUEIT T A ABANOEI EAOEIT AAl Al Obp1 OIi

Quando parliamo di posizione di equilibrio di un corpo rigido su un piano orizzontale, la
condizione fisica di equilibrio stabile e definita come quello stato di un corpo, per cui una
£l OUA 1T OEUUI T OAl Ah APPI EAAOA AA AOOI h DPOE b

del corpo.

Nel caso del corpo umano, solamente la posizione di giacitura supina su piano orizzonta-
le, gode di tali proprieta.

Mentre la posizione naturale in piedi, detta di statura eretta, & una posizione di equilibrio
instabile di tipo oscillatorio, cido perché le forze di contrazione muscolare, che equilibra-
no la forza di gravita agente sul corpo, risultano non essere costanti perché risultanti di

un delicato gioco di muscoli agonisti ed antagonisti detti posturali.

, AUETTA ANOEI EAOAOOEAA DPOT AT OOA AAE OAOE ¢
AET AOOAOEAE]d OAAAOOI OE AEA OOAOI AOOITIT 16EI
Ol 601 bi OOA 1T A OOOOOOOO0ANh ¢l OAOT AGE AAI AAOO/
bAO EI 1 AT OATEI AT 61 AAT T A OOA OOAUEITA AOAOC

ABCD = Superficie trapezoidale ot-
timale

EFGH-ABCD = Zona di mantenimento
P = Perpendicolare baricentrale

P’ = Proiezione del baricentro

,
. ™ > : 4
A%%mmmmﬂmmmwmmmMmﬂ%@
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Essa consiste in una superficie trapezoidale avente per lati i due piedi, e le linee congiun-

genti gli alluci e i talloni. Se egli spostera la sua perpendicolare baricentrale o proiezione

AAT AAOEAAT 60T h Al 1B86ET OAOTT AAI1T A OOPAOEEAE
pendicolare si allontanera di poco dalla base di appoggio sara sempre in equilibrio ma

con uno sforzo maggiore dei muscoli equilibranti. Se invece la proiezione del baricentro

OE Al 111 OATAOU AAT T A OOPAOZEAEA OOADPAUT EAAI /
cadra a terra. La stabilita dipende quindi da due fattori:

§ ,0!1 PEAUUA AAI 1T A AAOA ABADPDI CCEI

§ $EOOATUA AAITT A PDAODPAT AEAT T AOA AA1 AAOEAAT

1.3.2. Baricentro del corpo umano
La verifica delle leggi della caduta dei gravi evidenzia le seguenti definizioni:
-1l peso di un corpo e la risultante delle forze peso che sono applicate a tale corpo.

-1l centro di gravita o baricentro, € il punto di applicazione di tale risultante.

Il baricentro gode di tutte le proprieta geometriche di un centro di forze parallele. La sua

bT OEUETTA TAI Aiopi OIATT 111 AEDPAT AAOU AOTK
delle forze parallele. Essa € determinata, in generale, dalla sua forma geometrica e dalla
distribuzione delle masse. In un corpo umano posto in stazione eretta, il baricentro giace

su di un piano orizzontale passante per la seconda vertebra sacrale. Nelle donne a causa

della diversa distribuzione delle masse del corpo, esso e disposto mediamente piu in bas-

o1 ARwh 6DGAT AAT AT ATT A PP 186A1 OAUUA AAT Al C
yi pOT 01 AE ET OAOUET T A OOA OOPAOZLZEAEA AGADD]
UETTA AE OOAUEITA AOAOOAR CEAAA M3ICDAIOEKAIEIA
4 0OAPAUT EAAT A |/ OOEI Al Ad

1.3.3. Assi e Piani

Il corpo umano é convenzionalmente attraversato da tre Assi e diviso da tre Piani, che si
generano direttamente dagli Assi.

Asse FRONTALE, Asse SAGITTALE, Asse TRASVERSALE.

Piano FRONTALE, Piano ORIZZONTALE, Piano SAGITTALE.

16



E
1
B Piani del corpo umano: 1.Frontale;
2.Sagittale; 3.Trasversale.
, Asse FRONTALE OADDOAOAT OAOT AAl OACi AT 61T 1 "h OE/

T 16! OOA AACI E AOOEOAI Al OES

, Asse TRASVERSALE OADDOAOAT OAOT AA1 OAci AT O %w&h /
Al 1 6A1 601 AA 17 16! OOA AAE OAIlI OE CEOES

, Bsse SAGITTALE OADDBDOAOGAT OAOT AAlT  OAci AT OT- #$h A
Posteriore.

Il Piano FRONTALBHivide il corpo i due parti asimmetriche, una anteriore ed una poste-

riore. Esso si genera dal segmento AB e dal segmento EF.

Il Piano ORIZZONTALG®vide il corpo in due parti asimmetriche, una superiore ed una

inferiore. Esso si genera dal segmento EF e dal segmento CD.

Il Piano SAGITTALHivide il corpo in due parti simmetriche ed uguali, sinistra e destra.

Esso si genera dal segmento CD e dal segmento AB.
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T8 -AOT AT1 1T CEA AAI

, A OOAPAOAUEI T A &EOEAA A EI 1 AOI AT AAI1B8AI 1T
sciplina, Arte Marziale, se si vuole raggiungere una buona preparazione e un buon livello

tecnico. Quando si vogliono affrontare delle tecniche acrobatiche, il ruolo di una corretta
preparazione fisica risulta ancor piu importante, altrimenti la loro esecuzione sarebbe
impensabile. Nella preparazione fisica vanno allenati molti aspetti, per permettere

Al 1 6A01I AOGA AE 111 AOAOA AAOAT UAh NOAI E PAO
bilita e la resistenza.

Oltre a queste capacita propriamente fisiche, vi € un altro fattore importantissimo, se

non fondamentale che non deve mancare per chi vuole approfondire il lavoro sulle tecni-

che marziali acrobatiche: La Mente.

La mente, come e owvio, e di fondamentale importanza nel nostro studio, la concentra-

zione sul gesto da eseguire, la costanza, la determinazione nel non fermarsi di fronte ai

primi ostacoli, tutto influisce positivamente o negativamente sul raggiungimento dei no-

stri obiettivi.

T8x8 , A #APAAEOU -1 01 OEA #i 1T AEUETTAITE A #11C
Le capacita motorie vengono suddivise in: Condizionali (organico muscolari) e Coordina-
OEOA | PAOAAOOEOI AET AOEAEAQ8 , A DPOEI A AEDPAI
metabolica dei sistemi energetici; le seconde riguardano lo sviluppo, per mezzo

AAl 1 6AOAOAEUET ~ZEEOEAiT h AAE EAOOT OE AE OACI 1.

no tutte coordinate dal sistema nervoso.

Le Capacita Condizionakono suddivise in tre differenti tipologieforza, resistenza e ve-

locita.

LaForzacomprende:

zlaForzaMassimaleAET 1 1T A [T AOOEI A AOPOA Oidusdolardvo-AE OAA
lontario, effettuato per vincere o resistere a un carico esterno;

Z la Forza Resistente] OOAOT 1T A AAPAAEOU AE OAOEOOAOA A
quando si prolunga lo sforzo nel tempo;

Zla Forza Velock AET T EI OOPAOAI AT O0I AE OAOEOOAT UA

velocita di contrazione muscolare.



La Resistenzaespressa per mezzo di un lavoro di durata, mette in moto grosse masse

i OOAT 1 AOE A OI 11 AAEOCA ET 1T 1TAT 11T OAOITA |1 G6ADE
per esempio nella maratona, nel canottaggio e nello sci di fondo.

La6 AT T ABDOAOOA AOOOAOGAOOT 1T A AAPAAEOU AE AOA
possibile.

Le Capacita Coordinativesono determinate dal controllo e dalla regolazione del movi-

mento da parte del sistema nervoso. Permettono di realizzare azioni motorie efficaci,

dalle piu semplici alle piu complesse. La loro azione e finalizza ad:

Economizzare tramite una tecnica esecutiva ottimale, la richiesta energetica tesa a mi-

gliorare la possibilita di rendimento sportivo, in particolare nelle specialita dove tale pre-

supposto diventa oggetto di valutazione (es. ginnastica artistica);

Aumentare il rendimento tattico, richiesto nelle discipline dove & necessario prevedere

1 6A0T 1 OAOOE AE O1T A AAOAOI ET AOA AUETTA 1T AAAI
necessaria una continua elaborazione di risposte e integrazione da parte del sistema ner-

voso.$ AZET EOA AT I A OET OAT 1 ECATUA 1101 OEAd6h 1 1

ed efficaci alla risoluzione del problema

2.2. Allenare la Forza Muscolare

La forza muscolare puo esprimersi in diversi modi ed e infatti strettamente correlata ad

almeno altre tre componenti del fitness: la velocita, la potenza e la resistenza muscolare.

Tutte e tre queste componenti rivestono un ruolo di primissimo piano nei movimenti di

tutti gli animali, in molti sport e, naturalmente, nelle varie discipline della ginnastica e
TAT1T A AOOE i AOUEAT E8 ,8A11 AT AI AT O AE OAIE A
programmi finalizzati esclusivamente alla salute. La potenza muscolare € correlata alla

rapidita con la quale viene svolto un lavoro, come, ad esempio, spostare una massa sia
NOAOOG OI OEIi A EI DOl POEI Aiobpih OT A PAOOA AE
maggior potenza quando:

-a parita di tempo, si ha un maggiore spostamento della massa

-A DPAOEOU AE ODPi OOAI AT 0T h NOAOGOGEOI OEiIT AOOEA
-a parita di spostamento e tempo si muove una massa maggiore

- una qualsiasi combinazione dei casi precedenti

, 6 AT T AT AT AT O1T AATT A PI OATUA AAOA AOOAOA A EAC
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tuato in modo scorretto, puo facilmente essere traumatico e controproducente. Un re-

AAT OA jTPPTQ DOI T OT AEAT AT OT AT T CEOI O AAI 16
AAT 16 51 EOCAA 30AO0AO /1 Ui PEA #7111 EOOAAR POI B
logica e didattica:

1) Acquisizione di una buona stabilita del rachide mediante il rafforzamento dei muscoli

della fascia lombare (addominali, obliqui, lombari, muscolatura dello strato profondo

ecc.). | movimenti in cui viene espressa la massima potenza, sono quasi sempre caratte-

rizzati da un coinvolgimento globale del corpo, come accade per esempio nei salti.
0AOOAT O1T 17 ETAEODPAT OAAEI A AEA 1T A PAOOA O0ODPOI
con le parti restanti. Cio e possibile solo stabilizzando quella fondamentale e delicata
OAAOT EAOA6 AT OOEOOEOA AAI OOAOQOT 111 AAOA8 )]
DAO 00T 1 CAOA AT OOAOOAIT AT OA T 6AT 1 AT AT AT 01T AAC
le arti marziali, per ogni forma di esercitazione tecnica.

2) Acquisizione di una buona tecnica esecutiva degli esercizi di forza (mediante

1 6A1 1 AT Al AT O |AGAMOGA AAQRUBITA AEITQUACS A AT 1T 00T 11 A

OAOEUUA 1 6A1T1 AT AT AT OI OAAOAG AAT 1T A & OUAR
i ATTAEUETT AT Aq A OAATEAT j AT T OAET AGEOI 8 #I11
i AT OA 1 AT 6A AAE 11 OEi A1 OE j OOEI EUUZARMAia OEDE A

un importante significato preparatorio e protettivo sulle strutture muscolari, tendinee

ed ossee che saranno successivamente sollecitate in azioni piu dinamiche. Coordiantivo,

in quanto il corretto apprendimento delle tecniche esecutive & ovviamento facilitato da

OAi PE AOAAOOEOE PDPEI AEI AOGAOE j AT i A PAOAI OOI
to motorio)

3) Allenamento della forza con poche ripetizioni ad alta intensita (e quindi bassa velocita

OT11T ETOAYUEPAAOAGQBAAAOOGESGI h TATTB8ATT AT Al Al
re intensita piu elevate, per esempio 8 8 RM o anche piu. Cio tuttavia & possibile esclu-

OEOAI AT OA OA EI COAAT AE 1 AOOOAUETTA AEilITC
0OAOOCAT Oih TATTB8ATTATAI AT OI AE O1I CCAOOE CEIT 0O/
OA TiAOGOT 8 wd EI T OOAT OA AT 1 OEAAOAOA AEA OC

esecutiva non e piu una libera scelta ma € imposta dal carico. Ovvero, le esecuzioni sono

Ol AT 6Ao AT AEA NOAT AT 186AO0OAAOOTI OA ET OAT AR AOE
oq !'11 AT AT AT O AAI 1 A OAIT T AEOU OOAT AT E 1 AAAC
Ol OE AZEAOIT T OA 156

~ A

-_)

sita e massima velocita esecutivh. NOAOOT DO

21



la velocita, con esecuzioni veloci degli esercizi di forza utilizzati precedentemente. Con

intensita di lavoro e numero di ripetizioni indicativamente dimezzate rispetto a quelle

OOEI EUUAOGA DPAO 18A1T1T AT AT AT 01T OAAOGAG AAT 1T A A
numero di serie (da una a tre)

Xq wOAOAEUE OPAAEZEAE AAI 1 A AEOAEDPI ET A AOAC
intensita da leggere a moderate) 1T FET Ah OE CEOT CA Al 1 800EI EUU

disciplina, ricercando le massime velocita esecutive possibili. A prescindere dal punto 1,
che deve sempre e costantemente accompagnare qualunque tipo di preparazione, gli
altri punti vanno sviluppati sequenzialmente. Tuttavia, una volta sviluppata interamente
la sequenza, le varie componenti (allenamento base della forza, allenamento della forza,
allenamento della velocita) vanno incrementate parallelamente, eventualmente privile-
giando quelle piu pertinenti al contesto della preparazione (competizioni, infortuni ecc.).
Cio e evidentemente possibile solo con la periodizzazione, dedicando, per esempio, una

OAAOOA AA T clE ATTDITATOA TAIT8AOAT AAT i

m\
p)

guardo puo essere il seguente: lunedi, allenamento base della forza; mercoledi, allena-

mento della velocita; venerdi allenamento della forza (o della resistenza).

Una parentesi va fatta sul rapporto esistente tra la forza ed il peso corporeo. La riduzio-
ne del peso corporeo € legata al concetto di forza assoluta e relativa. Prendendo ad e-
sempio un atleta di sollevamento olimpico, o del getto del peso, lI'importanza della com-
ponente forza massima aumenta con l'incremento del sovraccarico che deve essere spo-
stato. E facile notare che gli atleti che si impongono a livello prestativo su queste catego-
rie sono atleti piu pesanti, dovuto per lo piu alla massa muscolare, rispetto ad atleti leg-
geri; questo di regola vale in tutte quelle specialita in cui gli atleti hanno a che fare con
elevate resistenze addizionali. In questi casi, indipendentemente dal peso corporeo, si
tratta di sviluppare la piu elevata quantita di forza che ogni singolo atleta sara in grado di
generare; un concetto che fu introdotto nella metodica sportiva sovietica per descrivere
tutto questo fu "concetto di forza assoluta”. Se pero ¢ il proprio corpo che deve essere
spostato, come nella ginnastica acrobatica, salti e sprint, e come nel caso di nostro inte-
resse nelle arti marziali, soprattutto nella pratica di forme e nella parte acrobatica, il con-
cetto a cui ci si riferira sara quello di "forza relativa", cioé della forza che un allievo svi-
luppa in relazione al proprio peso corporeo. Per forza assoluta si intende la forza massi-
ma che un atleta riesce ad esplicare in un certo movimento, indipendentemente dal suo
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peso corporeo. |l valore di forza relativa si ottiene semplicemente dividendo la forza as-

soluta per la massa corporea e corrisponde allarza per ogni kg di massa corporea

(forza relativa = forza assoluta / peso corporeo).

¢c3AATTAT 3AUET OOEEh ¢Ol CET1AOOA DPOE AOACOE(
ammonta approssimativamente ad 1 kg o piu per ogni Kg. di peso corporeo.

Nella Tabella seguente troviamo il rapporto tra la forza degli adduttori del braccio di A-

sarjan e Schachli (1971) e il loro rispettivo peso corporeo.

Nome Forza statica Peso Forzaoltreil Forza
massimale corporeo del  proprio peso relativa
degli ginnasta in Kg

adduttori del
braccio in Kg

Asarjan 89 74 15 1,22
Schachlin 69,2 70 -0,8 0,98

Osservazione: Asarjan (piu volte campione del mondo agli anelli) ha
effettuato in una progressione da 5 a 6 croci in sospensione. Schachlin ha
potuto eseguire questo elemento in una progressione soltanto 1-2 volte

La forza relativa diminuisce man mano che il peso del corpo aumenta eccessivamente,
sia per fattori ipertrofici sia per fattori legati ad un'alimentazione inadeguata. L'allena-
mento di forza per lo sviluppo della forza veloce, per quelle discipline in cui viene chia-
mata in causa principalmente la forza relativa, quali appunto le arti marziali, dovrebbe
essere costruito in modo tale da elevare la forza anche senza eccessiva ipertrofia musco-
lare. Cio si verifica quando si preferiscono piccole o medie resistenze, che possono esse-
re superate con elevata velocita. L'elevata tensione muscolare necessaria per I'aumento

di forza viene prodotta mediante la contrazione muscolare "esplosivamente" rapida.

Infatti, se prendiamo ad esempio i ginnasti, questi per lo sviluppo della loro forza relativa
preferiscono dei sovraccarichi al peso del loro corpo (manubri, giubbotti pesanti) dal 3 al

5% del peso corporeo.

Il mezzo principale per allenare la forza relativa e costituito da un allenamento di forza

appropriato.
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Bracciali da allenamento
Antica ghira

D,
o\\

Mazze a testa di melone

Giubino zavorrato

Da sinistra in alto, sovraccarico utilizzando anelli di 250g I'uno per l'allenamento delle
braccia e del tronco, gia utilizzati nel passato. In basso un giubbotto zavorrato. A destra,
in alto, troviamo I'immagine di una Ghira antica, oggi nota come Kettlebel, fatta in pietra
nell'antica Cina, in basso un‘immagine delle armi chiamate mazze melone, utilizzate an-
cora oggi in allenamento nelle discipline che lo prevedono. Un eccessivo aumento pon-
derale di massa risulta oltremodo sconveniente, per fattori di viscosita interna del mu-
scolo e per fattori legati ad una meccanica muscolare, come si vede nel seguente sche-

ma.

Muscolo allenato alla Forza massima
m maniera razionale ed equilibrata

Muscolo allenato alla Forza massima
pnwleglando lpertrofia muscolare

Un muscolo ipertrofico esprime piu forza nella fase iniziale del movimento in quanto il

braccio di leva (d) delle fibre periferiche & piu favorevole (Fig. 2a). In fase di massima
flessione avviene il contrario a causa della forma sferica del muscolo che disperde le for-

ze verso |' esterno. Inoltre la notevole massa muscolare impedisce di effettuare il movi-
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mento

completo (Fig. 2b).

Se a questo si aggiunge un tipo di lavoro muscolare che nel tempo ha accorciato i mu-
scoli si riduce ulteriormente la capacita di escursione sia in estensione che in flessione. La
minore estensibilita muscolare influisce negativamente anche sulla possibilita di espri-
mere movimenti piu ampi e veloci, fattore totalmente negativo in tutte le discipline mar-

ziali.

Per questi motivi si consiglia un metodo di lavoro a carico naturale che si identifica nel
complesso di esercizi nei quali il carico assunto e costituito dal peso del corpo stesso

AAT 1 6A01 AOA8 , 600EI EUUAUETTA AAl AAOEAT 1 AOC
1 Eil EOAOA8 0OE AOOAOA OOGAOGT TAIT18AITT AT Al AT OI
che nel nostro caso € assai necessaria, ma trova dei limiti nello sviluppo della forza massi-

ma. Per ovviare a questo problema si usa il metodo con uso di sovraccarichi. Nelle eserci-

tazioni a sovraccarico rientrano tutte quelle pratiche di allenamento nelle quali la musco-

latura viene stimolata a vincere resistenze, opportunamente scelte e graduate, che si
aggiungono al peso delle masse corporee.

Gli esercizi consigliati sono i classici esercizi che effettuiamo in palestra con i nostri allie-

vi, dalle trazioni alla sbarra, ai piegamenti sulle braccia, a quelli sugli arti inferiori, fino al

1 AOGT o1 AE EOT i AOOEAh OOOOE AOAOAEUE AE bi OAIl
di piccoli pesi al massimo di2Kg, per non incombere in una ipertrofia muscolare, che ci

bloccherebbe, impedendoci i movimenti veloci e reattivi.

| AAT OOA ETT1 OOA Ai1 OET AAROOE AEA O AOAOAEUE
ABAOOEOI h T A AOE A1 AOAOA 1T Al AGAOEOOEI A EIT O.
01 DPAOAT OOI DOOAAT OA A DPOI COAOOEOGIi h 11T AOI AOI

percorso che consenta non solo ai muscoli ma a tutte le strutture interessate (ossa, ten-
dini, legamenti) di adattarsi progressivamente. Non per tutti il lavoro a carico naturale é

immediato, per alcuni soggetti potrebbe risultare troppo pesante, per cui su consiglia di

1 AOT OAOA AlTT OI OOAAAAOEAEES8 )1 DOl O &1 AAI
DOE AAT EOOEIT OADPPOAOAT OAOA OI A OEAOQUEITA A/
OA AAOEAT 1 AOOOCAIT A6 T ATT AOOOAUUAOOOA AEA

cientemente fine, favorendo quindi un lavoro piu sicuro e graduale per determinati sog-
getti.
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T8Y8 /| OOAT AOA 1T A 2APEAEOU

«Con il termine di velocita, in quanto capacita condizionale, intendiamo la facolta di ef-
fettuare azioni motorie in un tempo minimo ed in determinate condizioni. Queste pre-
messe sottintendono che la realizzazione dello scopo dura poco tempo e che non si pro-
duce affaticamento. Secondo la scuola tedesca di Meinel e Schnabel (1977), la velocita si
identifica con la rapidita che & piu appropriata come definizione in quanto non da luogo

a confusione con il termine fisico di velocita e, inoltre, consente di classificare meglio i
movimenti. Anche la velocita, come le altre capacita motorie, € strettamente correlata
allo sviluppo complessivo dell'individuo ed in particolare alla sua maturazione fisiologica;
rispetto alle altre qualitd motorie, ha una minore allenabilita, ma puo essere migliorata

sensibilmente fra i 6 e i 13 anni.

La velocita dipende da diversi fattori fondamentali:

-il tempo latente della reazione motoria;
-la velocita di ogni singolo movimento;
-la frequenza dei movimenti;

-l'ampiezza dei movimenti.

Tutte le esercitazioni che mirano al miglioramento della velocita si ispirano a due criteri

fondamentali:

A. esercizi la cui esecuzione sia possibile ad un ritmo massimale;
B. successione di prove che non conducano ad un calo, anche momentaneo e comunque

rilevante, della prestazione.

| parametri di esecuzione sonda durata della prova, il tempo di recupero, il numero del-

le ripetizioni.

La durata deve permettere di non modificare la velocita dell'esercizio che deve essere
massimale e non diminuire in modo molto marcato verso la fine della prova. La pausa
dovra essere sufficientemente lunga per far si che non si verifichi una riduzione significa-
tiva dell'eccitabilita del sistema nervoso centrale. Se I'atleta non € piu in grado di mante-
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nere la velocita delle prove precedenti, si consiglia di interrompere I'allenamento specifi-
co, poiché € molto probabile che ogni ulteriore esercitazione serva a migliorare unica-

mente la resistenza alla velocita.

L'allenamento della velocita deve essere effettuato nella parte iniziale della seduta, do-
po un riscaldamento che deve evitare un eccessivo affaticamento. Cio vuol dire che, I'al-
lenamento della velocita ha effetto quando il soggetto non & stanco e puo sfruttare in
pieno le sue possibilitd energetiche. Per lo stesso motivo & necessario un recupero, che
permetta il ripristino completo, tra un esercizio e l'altro. La fatica, infatti, compromette

la capacita di produrre intensita elevate e, soprattutto, abbassa le capacita di apprendi-
mento dell'atleta.

%5 AOEAAT OA AEA OE DPOE AEZAOOOAOA O1 CcAOOI
assenza di importanti resistenze esterne, dal momento che una crescita di una resisten-
za da vincere implicherebbe, per forza di cose, una progressiva riduzione della rapidita
del gesto. Tutti i gesti rapidi effettuati avendo come unica resistenza il peso stesso dei

segmenti corporei coinvolti, oppure il peso dei segmenti pit un relativo sovraccarico so-

TT Ai 1 OEAAOAOE AT i A CAOOE AiI1T OAAOOGA 1 1011
COAOAATT OEA EI 6EAO 61 $AiTh AEA 18 AAOIT AAO
PAOT AAl DPOI POEI Ai Obi 8 ,801 EAT DPAOI T ETEIIT

Armi.

| pesi aggiuntivi, per appesantire il nostro corpo sono molto utili, perché lavorando con
dei pesi, di qualche chilo, sulle braccia o sulle gambe si aumenta il peso corporeo, e quin-
di i muscoli si formano e si potenziano per spostare quel determinato peso, e per render-
lo piu forte e piu rapido possibile, quindi una volta tolti i piccoli pesi il gesto risultera an-
cor piu fluido ed efficace. Ci accorgeremo che il nostro corpo ha aumentato la propria
velocita di esecuzione rispetto a prima.

Nel nostro caso per rapidita, si intende soprattutto rapidita negli arti inferiori, perché piu

si & veloci e reattivi e piu i colpi e le tecniche verranno eseguite con minor difficolta. In-
AAOOE OT A O1T1 OA AEA ETEUEA 1T A EAOGA AE OIT11h
tecnica e tornare a terra altrimenti il movimento risultera pesante e lento. Un banalissi-
mo esempio e rappresentato dalla ruota senza mani: se le gambe sono lente ad arrivare
a terra, non si riuscira mai a finire la tecnica; verra spontaneo mettere le mani al suolo,
perché la forza di gravita tendera a spingerci verso il basso, mentre se si riesce ad essere
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veloci, e a contrastare la forza di gravita opponendo una forza uguale e contraria o0 ma-

gari appena maggiore, si eseguira la ruota senza mani con nessuna difficolta.

Per allenare la rapidita si devono fare tutti gli esercizi che permettono di esprimere un

elevato dinamismo esecutivo, ma di breve durata e con pause lunghe. Un esempio sono

una serie di scatti per 20 metri, al massimo della velocita, con 20 secondi di pausa tra
16011 A 18A1 0018 #11 A CEU AAOOT ET DOAAAAAT
devono essere allenati alla rapidita, sono i muscoli della gamba e cioe quadricipite, bicipi-

te femorale, gastrocnemio.

2.4. Sviluppare la Resistenza

, A OAOEOOAT UA DPOE AOOAOA EIT OAOA AT i A 1A £EA
NOET AEh 7 A& 1 AAT AT OAT T AT OA OT1 6AOPOAOGOEIT T A AX
1A EAATT O0U AAI 16T OCATEOIT AE OAOEOOAOA AA O

do la fatica. Generalmente si distinguono tre tipi di capacita di resistere alla fatica:

-La resistenza generalizzata;
-La resistenza generale;

- La resistenza specifica;

Il primo tipo non fa riferimento a nessuna specialita sportiva in particolare, e rappresen-
OA 1A AAPAAEOU CcAT AOEAA AE OOOOE CIE 1 OCATEY
OA A 101 c¢ci AA ET OAT OEOU 111 Al AOAOGA8 , A OAOI
sistema cardiocircolatorio e alla utilizzazione delle fonti aerobiche di produzione

,,,,,,

AA1 1 6AT AOCEA T AAAOOAOEA DPAO 1T A AT T OOAUEITA i

La resistenza generale é invece gia orientata verso una determinata specialita sportiva.

3E PAOI Ah ET OAAAh AE OAOEOOAT UA OPAAEEAEAA KN(

eseguire un determinato lavoro in uno sport specifico.

Gli esercizi di resistenza generale debbono provocare un affaticamento leggero: si inter-
calera una pausa inizialmente ottimale, la cui durata sara in seguito ridotta. Per assicura-
OA 1 6ET AOAI AT O AAT T A OAOGEOOAT UA CcAT AOAI An
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i TAT 1 Ol OEl AGAOAT A CI E OZI OUE AA Ei Bl OOA Al
0AO NOAOGOA OACEITA ET DOEIT 1061 cl T AAT OOA OE
-l AAOOAIT AT 61 ET EUEAT A AAIT 1 81 OCAIvEGinél tem-AOAAOU
po);

- Miglioramento della capacita di rendimento cardiaco (lavoro ad intervalli ad intensita

guasi massima e con pause di intervallo brevi);

- Miglioramento della possibilita di resistere alle esercitazioni sulla capacita coordinative

(giochi ginnastici o giochi sportivi: pallavolo e pallacanestro);

- Miglioramento delle possibilita di resistere alle esercitazioni sulla forza (utilizzazione di

attrezzi leggeri come palle mediche, ecc.).

Anche nelle attivita marziali e acrobatiche, la capacita di resistenza dipende dalla possibi-
litd di sopportare a lungo degli esercizi ginnici, come camminare, correre, saltare ecc.

Entrando nello specifico, secondo studi recenti, in ginnastica artistica la resistenza e la
capacita di eseguire molti esercizi, senza fare errori tecnici. Questo concetto € valido an-

che nelle arti marziali.

zioni del ritmo, della velocita, nonché della tecnica degli esercizi richiesti.
La resistenza ai movimenti aciclici (ai quali appartengono quasi esclusivamente gli eserci-

zi marziali e acrobatici) si sviluppa attraverso la frequente ripetizione degli esercizi stessi.

La qualita della resistenza &€ determinata dal funzionamento di strutture di controllo e
soprattutto dalla capacita funzionale del sistema cardigrcolatorio, del metabolismo e

del sistema nervoso, e della coordinazione degli organi e sistemi. Viene inoltre influenza-
ta dalla forza psichica e dalle capacita di coordinare i movimenti (€ negativa per esempio
la presenza di contrazioni muscolari associate).

z z L oA N

T8X8 ! ANOEOEOA 1T A &1 AOGOEAEI EOU

Per Mobilita Articolare o Flessibilita, si intende la capacita di compiere movimenti artico-
lari con la massima ampiezza. Essa dipende in modo principale dal grado di estensibilita
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dei muscoli che circondano l'articolazione, ma anche dalla conformazione anatomica del-
le superfici articolari, dall'eta (I'infanzia € il periodo in cui si riscontra un piu alto livello di
mobilitda), dalla temperatura esterna ed interna, dallo stato di salute dell'organismo e del
suo affaticamento. E' difficile classificare questa qualita tra la categoria delle capacita
condizionali o coordinative, poiché essa presenta caratteristiche proprie delle capacita
condizionali, ma dipende anche in larga misura da fattoti coordinativi.

La mobilita articolare &€ un presupposto fondamentale per una corretta esecuzione tecni-
ca dei movimenti, nonché per una maggiore economia del dispendio energetico.

10AT Al 16! OOEOOA - AOUEAIT A DPi OOEAAA O1 Al AOA
movimenti piu rapidamente, con piu facilitd e disinvoltura e I'esecuzione motoria sara
piu coordinata senza che si verifichi un aumento del lavoro muscolare.

Un insufficiente sviluppo di questa capacita, invece, incide negativamente sull'apprendi-
mento delle azioni motorie sia dal punto di vista tecnico che estetico; si possono, inol-
tre, manifestare eventuali infortuni e viene anche limitato l'incremento delle altre capaci-
ta motorie quali la velocita, la coordinazione. Inoltre gli atleti poco preparati sotto que-
sto aspetto, lavorano con una piu elevata tensione di forza che provoca un aumento del
dispendio energetico e un anticipo dell'affaticamento.

Non per questo, il lavoro sulla mobilita deve essere esasperato, specialmente in eta pre-
coce, poiché puo portare ad una eccessiva ed irreversibile deformazione delle articola-
zioni alterando il portamento ed influendo negativamente sulle altre capacita motorie.

%l OOAT AT TAI 11T OPAAEAEAT OAAEAIT 1A ATIBITAI
ta articolare. L'atto motorio € limitato quindi, oltre che dalla struttura ossea, dalla massa
muscolare, dalla capsula, dai legamenti, dai tendini e dai propriocettori insiti nei muscoli
e nell'articolazione stessa.

Le singole ossa per consentire il movimento delle varie parti del corpo, sono reciproca-
mente collegate per mezzo di articolazioni nelle quali i segmenti scheletrici sono uniti
AOOOAOGAOOT 1 6ET OAODPT OEUETT A AE O1 OAOOOOI Al
mente l'uno sull'altro (diartrosi). Tra le sinartrosi abbiamo le articolazioni che si stabili-
scono tra le ossa della volta cranica, oppure le articolazioni dei corpi vertebrali (dischi
intervertebrali). Le diartrosi, data la loro conformazione, permettono una maggiore pos-
sibilita di movimento rispetto alla sinartrosi.

La mobilita articolare di un individuo viene limitata anche e soprattutto dall'elasticita dei

suoi muscoli, intendendo per elasticita la lunghezza massima che puo raggiungere il mu-
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scolo e la sua capacita di riprendere, dopo questa deformazione, la sua primitiva configu-

razione.

%o DOl DPOET ET OAOOGAT AT AT OOi 1 6ADPPAOCADT | BOAI

vimento. L'atto motorio € dovuto alla contrazione di determinati muscoli che viene ac-
compagnata dalla distensione dei loro antagonisti; la limitazione del movimento & dovu-
ta soprattutto alla difettosa capacita degli antagonisti di distendersi.

Una delle cause essenziali di questa limitazione risiede nel sistema nervoso, sotto la cui
influenza possono mutarsi considerevolmente le proprieta di elasticita del muscolo.
Bisogna far si che venga aumentata la capacita di estensibilita del muscolo senza pero
ritardare il suo ritorno alla posizione di riposo, per cui € consigliabile alternare sempre ad
esercizi di allungamento, esercizi per I'incremento della forza in modo tale da poter man-
tenere un certo tono muscolare.

| tendini sono le strutture, che rappresentano la parte terminale del muscolo (tramite i
tendini il muscolo permette il movimento delle ossa), sono costituite da fasci di fibre col-
lagene. Il collagene e una proteina fibrosa prodotta da cellule denominate fibroblasti.
Questo tessuto € dotato di grande resistenza ma non di attive proprieta contrattili. Se il
tendine, infatti, si potesse contrare e distendere, annullerebbe la funzione muscolare,
poiché la contrazione del muscolo porterebbe solamente ad una distensione del tendi-

ne.

Oltre a fattori di tipo anatomicaofisiologico, nel determinare il grado di mobilita articola-
re di un soggetto intervengono altre cause dovute a diverse condizioni esterne e allo sta-
to dell'organismo; tra queste ricordiamo l'orario in cui si svolge I'allenamento e la tempe-
ratura esterna ed interna. E' nota la difficolta che incontrano gli atleti a riscaldarsi in am-
bienti freddi o di prima mattinata; in questo caso gli esercizi specifici di flessibilita vanno
ET Al OOE Al 1T A £ETA AATT6AT 1 AT AT AT 61 1 EOAT OA
che consigliabile indossare opportuni indumenti che tengano la muscolatura al caldo.

Il grado di umidita incide negativamente sulla mobilita, inoltre le eventuali limitazioni
posttraumatiche obbligano ad una particolare metodica di esercitazioni in modo tale
che il soggetto possa regolare l'intensita e I'entita di esecuzione. Gli stati di affaticamen-
to riducono gli indici di flessibilita come anche gli stati emotivi influenzano questa capaci-
ta.

Fattori condizionanti la mobilitd sono anche:
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- etd: la mobilita articolare diminuisce con il progredire dell'eta se non viene convenien-
temente mantenuta per mezzo di un‘opportuna attivita;

-sesso: le donne presentano un maggior grado di mobilita rispetto ai maschi;

- predisposizione: la mobilita articolare € anche una caratteristica costituzionale ed eredi-
taria; inoltre essa non € uguale in tutti i settori del corpo (per esempio chi possiede una
buona mobilita al cingolo scapol@merale, non sempre presenta un' altrettanto buona

mobilita a livello coxefemorale o viceversa).

La flessibilita puo essere manifestata da diverse forme. Innanzitutto puo essere dinamica

o statica. Entrambe possono essere a loro volta, attive o passive. Per flessibilita statica si

intende quando, raggiunta una posizione di massimo allungamento, tale posizione viene
mantenuta stabile nel tempo. Per flessibilita dinamica invece si intende quando, i seg-

menti corporei si spostano ripetutamente, provocando una mobilitazione piu 0 meno

ampia delle articolazioni interessate.

/ OA AT Al EUUEAIT O1 DI 6 PEI AAOOACI EAOCAI Al OA
- un soggetto esprime Flessibilita Statica Attiva quando, dopo aver assunto una posizio-

TA OEOI 1 OA A AEOOAT AAOA O1 AAOAOI ET AOT CcOODE
massimo o quasi stiramento che gli € possibile, mediante la contrazione attiva di altri de-
terminati muscoli e mantiene la posizione stessa per un certo tempo;

- un soggetto esprime Flessibilita Statica Passiva quando, raggiunta la posizione tramite

17T OOEOAI AT O1T DPAOGOEOI h PAO COAOGEOU 1 BAO 1 6¢
muscolare, mantiene la posizione per un certo tempo;

-01 O1T CcAOOI AOPOEI A &1 AOOEAEI EOQU S$ET AI EAA
per interventi attivi della muscolatura agonista e per conseguente estensione della mu-
scolatura antagonista interessata,

- un soggetto esprime, infine, Flessibilita Dinamica Passiva quando, un gruppo muscolare

OAl1 AGEOT A O1T A AAOAOI ET AOA AOOEAIT I AUEITT A OE

versi segmenti corporei e per la stessa azione della forza di gravita.

Delle varie tipologie di stretching appena citate, lo stretching statico passivo e probabil-
mente quello che rappresenta il miglior compromesso fra efficacia e sicurezza ed é
OAT U AT 601 NOAIT 11T OO0 AOEh AITATT ETEUEAITAI
mento della flessibilita. Le esercitazioni statiche sono quelle, ad oggi, maggiormente dif-
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fuse, perché permettono di allungare i propri distretti muscolari, piu facilmente, iniben-

do i fusi neuromuscolari e quindi evitando la contrazione dei muscoli interessati che av-
OEAT A POEI A AATT1G6ATT O1T CAI AT O0i8 )T NOAOGOIT 11,
gere una scioltezza maggiore, e con minor fatica. Per quanto concerne la scelta degli e-
OAOAEUERh 1T AAT OOA AT 1 OEAAOAOA DPOET AEPAI I AT OA
gruppo muscolare che si desidera allungare, la creazione di una leva favorevole che con-

senta di graduare in modo fine la tensione senza richiedere particolari impegni in altri

distretti, ed il grado di rischio (evitando per esempio torsioni indebite delle articolazioni

o di eseguire gli esercizi senza aver opportunamente riscaldato i muscoli). Anche la respi-

razione gioca un ruolo significativo e deve essere regolare e profonda, inspirando lenta-

i AT OA ATl TAOGT AA AOPAT AAT AT 18AAATIT Ah DPAO ¢
rare lentamente dalla bocca. Per ogni esercizio € opportune eseguire da 2 a 5 ripetizioni

AE AEOAA TPo6 AEAOAOT A AA TClIE AOAOAEUEI AAO,
donando) la posizione di massimo allungo (il massimo allungamento consentito al mu-

scolo senza che sia superata la soglia del dolore) in modo lento e controllato.

Questa modalita di stretching e inoltre ideale per essere utilizzata in abbinamento

AT 1T 8ATT AT AT AT O AATT A &£ OUAh AT ET O1T1 CAT AT ¢
sercizi di forza. La padronanza di questa tecnica di allungamento, ampiamente esaustiva

nella grande maggioranza delle situazioni e delle finalita, &€ anche il preliminare indispen-

sabile per affrontare tecniche di allungamento piu sofisticate, piu efficaci ma anche piu
problematiche.

La flessibilita € molto importante per evitare traumi, siano essi muscolari, per esempio lo
stiramento, ma anche alle articolazioni e traumi piu in generale. Per lo studio delle tecni-

che acrobatiche marziali, la scioltezza riguarda ogni distretto corporeo, puntualizzando

i ACAOE O1 Dié AE DPEI OOI 1 A OAEI 1 OAUUA AACIE
PDOEI A AATTB8ATTATAIT AT Ol h PAO OAAI AAOAh OAEIT
1 6A1T 1 AT Al AT 61T PAO OEI AOOAOA AA A1l O1 CAOA E
gliati sono facilissimi, infatti gli stessi esercizi che si eseguono in palestra, durante una

lezione di Viet Vo Dao, sono perfetti e fanno al caso nostro. Lo stretching che noi faccia-

mo in palestra e piu che sufficiente, iniziando a scaldare la parte superiore del corpo fino

ad arrivare agli arti inferiori.

Taws , A 30AAEI EOU AATT A #111T1TTA 6AOOCAAOAIT A

La stabilita della colonna (e si fa riferimento soprattutto alla parte piu mobile e delicata:
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il tratto lombare) € uno degli obiettivi fondamentali della preparazione fisica ed una pre-

i AOOA Ei POAOAET AEAEI A A OOOOA T A 1 OOE - AOUE
i A OEAT A ET AEAAOA T A1 cCcAoci OAATEATh 17 ET A,
dei muscoli che circondano il tratto lombare della colonna ed il bacino. Tale tonicita deve

essere ricercata con un lavoro sistematico che, in virtu delle particolarita marfo

funzionali dei distretti interessati, si discosta in parte dalle linee guida e dalle metodolo-

gie per lo sviluppo generale della forza. Una prima differenza importante risiede
TATT8AI PEAUUA AAE 11 OEI AT OE-cdue hveceBdve alv@-A OOT 7
nire per gli altri distrettiz A1 1 A | AOOEI A AOAOOOEI T A8 571 86A1 O«

COAOAA 18E1T OAT OEOUh AEA AEZZEAEI T AT OARh ET N

s o~ oz s~ s o~ o~ N oA s oA s o~

AlT 16AO0EI EI AE DPAOEh | AAAEET Ah Al AOBEAE A

1717 OOEI EUUAOA NOAOOE OlI OEiE A OEAAOAAOA 138

con le eloquenti informazioni propriocettive associate soprattutto alle tensioni isometri-

AEA | PAOOA EET AT A AARE 11 OGEIi ATOE 1T OAITAAACC
esercizi finalizzati alla stabilita del rachide devono essere sempre eseguiti in modo lento

A ATT 060111 AOTh AT COATAA AOOATUETTA AIITGEI &
0171 AOOAOA OT A Al OOAT OAnh DI OOEAEI I AT OA CET ¢

praticante in ogni fase della sua preparazione, indipendentemente dalle finalita di
NOAOGOS OI OEI A8

Come per gli altri gruppi muscolari, anche gli esercizi per la tenuta vengono eseguiti in

I DT O

- s s oAz —~ s

OAOEA AE OEDPAOEUEITEh EIT £ZOAiI AUUAOE A

T8Q8 , 86A1 1 AT AI AT O1T AAIT 1 8%wNOEI EAQEI
-1 E E
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guale il corpo ristabilisce e mantiene una posizione. Oltre ad una componente istintiva
concorrono fattori sensoriali, psicologici, biomeccanici e fisiologici.

, 8ANOEI EAOET h NOET AEh DPOE AOOAOA AAEET EOT A
AA AOGOOI AOAh PAO AARAOAAOA AE 1 AT OAT AOA EI1 AAC<
in forma statica, equilibrio statico, che con il corpo in movimento, equilibrio dinamico.

)y EAOOT OE OAT 01 OEAI E AEA AT TAT OOITT AIT A OE,
dirigono verso i centri di controllo. Le segnalazioni di maggiore rilievo giungono ai centri

di controllo mediante dei propriocettori, che sono:

§ ricettori tendinei;

§ ricettori muscolari;

§ ricettori tattili;

8§ ricettori visivi;

§ ricettori vestibolari.

Negli specialita acrobatiche e molto frequentemente nelle arti marziali, il corpo

AAT 1 6A01 AOGA 7 EI OI GAOOEOOAETA AE Oi11n NOEI
i ATAATT 1A OAT OAUEITTE AE Ai1OAOGOI A AE DOA
1 8ANOEI EAOET AA1 AT OPI TAI 11T OPAUET OEOOI OAIl
ti realizzati con fase di volo presentano maggiori difficolta di apprendimento.

)yt AAOGA A NOAOOA AT 1 OEAAOAUEITER 138ANOGEI EAOF
NOAT O DOAOODPPIT AR | AAEAT OA 1 8AANOEOEUEIT A |
O AAE DOiI AAOOE AE ADPDPOAT AEI AT O1T 11 O OET 8 %t

zionali, quali la forza, che e determinante per poter mantenere le posizioni e gli atteggia-

menti.

Possiamo evidenziare quattro forme di equilibrio:

§  Equilibrio indifferente:OE OAAIT EUUA 1T A1 AAOT ET AOE 16A
001 OA T Al AAOEAAT 001 AT ObPi1 OAi h PAO AOGER A
to lo spostamento del corpo, la huova posizione non cambia.

§ Equilibrio stabilesi ha quando il vincolo o asse di rotazione si trova al di sopra o sul-
la verticale del baricentro corporeo. Ogni spostamento angolare del corpo attorno
AT 18A0O0OA AE O1F OAUET T An OATpedons ristaliliralad OA OA
precedente posizione.

§ Equilibrio instabile o labilesi ha quando il vincolo o asse di rotazione si trova al di

sotto del baricentro corporeo. In questa condizione ogni piccolo spostamento in-
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torno al vincolo del corpo provoca un ritorno nella posizione di equilibrio stabile.
§ Equilibrio metastabilesi ha quando un corpo nelle condizioni di equilibrio instabile
gode di un maggior grado di stabilita, avendo una base di appoggio piu ampia.

. AT T 6AAOT AAOEAA 7 1T A AiT1TAEUEITA PET £EOANO.
. AT 1 6AAOT AAGEAA A TAITT A AOOE 1 AOUEATE 1 8ANOE
scita degli elementi che richiedono cambiamenti repentini degli atteggiamenti corporei e
presentano rotazioni del corpo attorno agli assi corporei in appoggio o in fase di volo.
Per migliorare le capacita di equilibrio si proporranno esercizi con situazioni mutevoli e

usando attrezzature diverse. Queste esercitazioni si potranno cosi riassumere:

§ esercizi con spostamenti rapidi (balzi, ecc.);

§ AOAOAEUE OO AAOE AGADPDPI GCCEI OEAT OOA AA Al
ca, travi);

§ esercizi con occhi bendati;

§ percorsi con ostacoli;

§ esercizi al trampolino elastico per aumentare il controllo del corpo in volo.
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3. Le Tecniche Acrobatiche

Volgendo uno sguardo attento agli stili tradizionali viethamiti, quali per esempio il Vo Co

Truyen, si puo notare come in alcuni Quyen in particolare o nei Song Luyen vi sia un am-

bEI 001 AAI 1T A OAAT EAEA AAOT AAOEAEA8 $O0OO0OAT OA
del serpente o della scimmia, o in Song Luyen piu avanzati, quali per esempio il Song Lu-

UAT "A 1TO0 EI +EAI OE 1 OPAOOI 1860601 AE OAAI
passando per ribaltate, flidlac, salti giri avanti e indietro ed a volte anche avvitamenti,

I ci6ii AE NOAOOE A1l Ai AT OE 7 OEAEEAOOI DPAO bi
delle tecniche acrobatiche nelle arti marziali puo avvenire per motivi diversi. Per fini di-
mostrativi, e quindi per rendere la tecnica piu estrema e spettacolare; per dare una inter-
pretazione personale ad un Quyen e renderlo piu proprio, come avviene di solito in Qu-

UAT OOAAEUETTAIE AAI 1T OOEI A AAI 1T A OAEAIIT EA
come nel caso dei Song Luyen. A volte una difesa da una tecnica specifica di attacco con

1 8ACCEOI OA AE O1 11 OGEI AT 61 AAOT AAOEAT DOE OE
di effettuare un pronto contrattacco nei confronti del nostro avversario (in seguito ver-

ranno presentati alcuni esempi).

Purtroppo per una serie di motivazioni diverse non sempre questo accade; spesso una
volta che queste forme vengono tramandate in Occidente si tende a semplificarle. Puo
succedere perché i Vo Sinh apprendendo la forma in eta avanzata e non avendo mai la-
vorato sulla parte acrobatica magari decidano di semplificare un movimento sostituen-
dolo con una semplice caduta; a volte puo succedere per altri motivi. | vari problemi di

eta e scioltezza o quelli di tipo psicologico, non devono rappresentare un impedimento

Al T ATT Al OOAT OAOA6h OEAOOAI AT OA O11T1T AOOE 1
AT1 OAT AAEA AARAOAAT AT AE 1 AOI OAOA EI DPEI AOO/
AAT AeT1 1 O1 AAT1 AOAAT OA AEA ETEUEA 1T A DPOAOL

prendere le tecniche acrobatiche rispetto ad un adulto, ma questo non vi deve scorag-
giare.
Proprio per questo motivo da Settembre 2016, ad inizio anno accademico, e stato deciso

AE AOAAOA O1 coObpbPlI AE 1 AOGT O Ail 161TAEAOOEC

vani il giusto approccio alle tecniche acrobatiche. Insieme al M°Nguyen Daniele € iniziato

guesto percorso, mirato ad un insegnamento didattico, propedeutico e graduale dei mo-
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vimenti acrobatici, dai piu semplici ai piu complessi, ottenendo dei risultati incredibili an-

che su soggetti che fino ad eta avanzata non avevano minimamente lavorato su questo

aspetto specifico. Con la perseveranza e la dedizione tutto & possibile, persone in eta

adulta hanno raggiunto livelli straordinari.

Ovviamente tutto quello di cui abbiamo parlato finora puo avvenire solo dedicandosi as-
OEAOAI AT OA AiI1T A POAOEAAh OEA A 1EOAIITT EEOE/
i AT O1 o111 061 O0-5346nN 1 EI DI OOEAEI A DPAOI AOA
muscolo del corpo non é pronto a darci la forza esplosiva di cui abbiamo bisogno o se

non € in grado di mantenere una tenuta del corpo perfetta. A volte capita di sentire allie-

vi che vogliono imparare la verticale o la ribaltata senza aver mai fatto un minimo di po-

OAT UEAT AT O1T OPAAEEZEAT 8 %d EIi bi OOEAEI A8 / ClE
te lavoro di condizionamento e potenziamento di tutti i muscoli del corpo, focalizzando-

AE OOE 1 OOATTE AAITT A O#ET OOOA ' AAT T ET Al Ad EIT
1A CETTAOOEAA AOOEOOEAA A TAI18AAOT AAOEAAS |/
1A PAOAOGA ' AAT T ET AT A &OiT1O0AIT Ah CIE /Al ENOEN
della fascia anteriore e posteriore degli addominali non deve essere mai tralasciata; essa

ci permette di mantenere la tenuta necessaria per eseguire i nostri salti ma anche a pre-

venire infortuni alla colonna vertebrale. Oltre a questi ovviamente si deve prestare parti-

colare attenzione ai muscoli degli arti inferiori, necessari per avere le spinte adeguate

Al 1 8AOAAOQUEITTA AAE 11 OEi ATOE ET OT118

Infine bisogna sottolineare, prima di entrare nello specifico della didattica di apprendi-

mento delle tecniche acrobatiche, che esse non sono solo utili ai fini marziali. Ci aiutano

ad avere una migliore conoscenza di noi stessi, infatti la consapevolezza del nostro cor-

po nello spazio durante movimenti rotatori intorno ai vari assi aumenta la nostra capaci-

ta di reagire positivamente ad imprevisti inaspettati. Chi non € in grado di sapere dove si

001 OAh 1 ACAOE AibPi O1 OAiIi BPIEAA CEOI ETOT OT1
A A AOi AT OAOA EI OEOAEEI AGBET &£ 0001 EI 8

Per esperienza personale posso inoltre affermare che piu volte sono stato in grado di
ovviare a situazioni di alto rischio sia nel mio mondo lavorativo che nella vita di tutti i
giorni e questo lo devo soprattutto alla forte conoscenza di come il mio corpo si compor-
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ta nello spazio, rendendomi in grado di restare lucido anche nelle situazioni piu estreme

(di seqguito verranno esposti alcuni esempi a riguardo).

Le Tecniche Acrobatiche sono tutte quelle tecniche evolute, caratterizzate da una fase di

volo. Durante la loro esecuzione, in tutte, vengono distinte tre fasi principali:

I-lavoro a terra
2 -esecuzione in volo

3-ritorno a terra

Se dovesse mancare una di queste tre fasi, la tecnica non puo essere considerata acroba-

tica. Nella prima fase di lavoro a terra, vengono eseguiti dei movimenti, che possono es-
OAOA Ai 1T OEAAOAOE DPOADPAOAOI OE AZ£ETT AA AOOEOAC
Aig 5TA O 1 OA AEA AT AEGAOOI OE 7 Oil11AOGAOT |
Volo in cui il corpo non tocca terra con nessuna parte di esso. In questa fase si esegue la
tecnica acrobatica vera e propria, un calcio, un forbice volante o un salto, per poi tornare

a terra per realizzare la terza fase. Questa fase é fondamentale per ammortizzare la ca-

duta ed evitare di riportare conseguenze indesiderate. Le Tecniche acrobatiche, come

tutte le tecniche in generale si dividono in tecniche semplici e complesse.

Per comodita le suddivideremo in tre categorie:
-TECNICHE DI BASE

-TECNICHE INTERMEDIE

-TECNICHE AVANZATE

Di seguito verranno illustrate le varie tecniche e citate le piu importanti accompagnando-
1A AA OT A AOAOGA AAOAOEUEIT A8 6AOCOATTT DHBIE A

esse.

3.1. La Verticale

La verticale, chiamata anche hand-stand non rappresenta semplicemente un eserci-
zio fine a se stesso, ma rappresenta (in pa

un elemento di base, fondamentale e di transizione. Molti movimenti, infatti, in que-
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sta disciplina passano proprio per la verticale.
Gener al ment e, un atleta in grado di eseqguire
litd acquisira una consapevolezza corporea necessaria per apprendere altre skills/
abilita di livello superiore, questo perché una verticale basata su una corretta para-
metrizzazione (che vedremo piu avanti) porta a:
§ un miglioramento/ condizionamento general e
arti superiori che della mobilita articolare (entrambi parametri fondamentali per
progredire in skills piu avanzate)

A

§ maggi ore sensibilizzazione nell dallineame

generale del corpo.

Uno dei fattori principali per eseguire una verticale
con il miglior allineamento possibile & rappresentato
dalla mobilita articolare. Come si puo osservare nel-

la figura accanto, una ridotta mobilita articolare (che

puo essere di diversa natura, in rari casi anche ge-
netica), in particolare a livello scapolare e gleno-
omerale (quindi un angolo inferiore ai 180° di fles-
sione totale delle spalle) compromettera in partenza
ogni vostro tentativo di eseguire una verticale in ap-
poggio con il miglior allineamento possibile dei vari
segmenti, aumentando le forze sulle spalle,
sull 6addome e sulla bassa sch
nuta piu faticosa di quanto sia eseguendola in pre-

| senza di una completa mobilita articolare.

In molti casi una ridotta mobilita a livello delle spalle potrebbe essere dovuta a una
presenza di squilibrio muscolare e in particolare ad una maggiore tonicita di alcuni
muscoli che agiscono su questa articolazione e alla debolezza di altri. Un esempio
potrebbero essere i muscoli pettorali, in particolare il piccolo pettorale, che se ec-
cessivamente tonico deprime anteriormente la scapola riducendo quindi il range di
movimento in flessione della spalla. Detto cid potrebbe essere necessario dedicarsi
in questo caso ad esercizi di stretching generale e in particolare per i muscoli petto-
rali e al rinforzo di altri muscoli come trapezio e romboidi che assumono un ruolo

attivo nell dapertura delle spalle. Numer osi
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di essi possono essere (oltre al normale stretching passivo dei muscoli pettorali), le
classiche circonduzioni delle spalle a braccia tese o il volta braccia eseguito con
bacchetta o con una banda elastica. Gli esercizi di stretching passivo dovrebbero
essere eseguiti costantemente, preferibilmente alla fine di ogni allenamento, quando
i muscoli sono ben caldi, mentre esercizi di stretching attivo come le circonduzioni
delle braccia posso essere inseriti nella fase di warm-up (riscaldamento generale). Il
riscaldamento deve coinvolgere non solo le spalle ma anche le articolazioni di gomi-
ti, polsi, colonna vertebrale e gambe.

Inutile infine elencare tutti i buoni motivi per non bypassare la fase di riscaldamento.
Si ricorda che, oltre ad avere undazione pr
risveglio generale del corpo e dei muscoli, compresi quelli stabilizzatori.

Infine &€ necessario precisare che potrebbe essere utile allenare questa abilita, tutti i
giorni se e possibile, dando pero sempre la priorita alla forma, specialmente nella
fase di apprendimento.

Qui di seguito sono riportati alcuni parametri fondamentali da tenere bene a mente,
nel momento in cui eseguite una verticale libera per un giusto allineamento del cor-
po:

§ le braccia completamente estese in blocco articolare

§ e mani spingono via dal pavimento, la testa si incassa e le orecchie si avvici-

nano alle spalle. (Trapezio, elevatore della scapola, grande e piccolo romboide

hanno un ruolo attivo nell 6apertura dell e
§ il bacino in retroversione (glutei e addominali contratti, attivazione del muscolo
trasverso dell daddome cercando di portare
§ punte dei pi edi che puntano verso | 6alto
tratti)
Durante | 6esecuzione della verticale il cor

stante tutto, € in continuo movimento grazie al lavoro svolto dai muscoli
del |l 6avambracci o che permettono piccol. mo V |

verso la pressione costante delle dita sul pavimento.

Di seguito alcuni esercizi propedeutici e complementari utili alla progressione di

guesto elemento nella maniera corretta:

41



Esercizi propedeutici:

8§ Hand-stand con le gambe in squadra (piedi su spalliera o su rialzo)
§ Hand-stand a 45°

§ Wall Hand-stand (verticale al muro)

8§

Free Hand-stand (verticale libera)
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Esercizi complementari:

8

Tenute in hollow o a barchetta, utile ad apprendere la posizione di retroversio-
ne del bacino e il rinforzo del core addominale (la zona lombare deve rimanere
a contatto con il pavimento)

Tenute/ spinte al muro in hollow, decubito prono (portare il bacino in retrover-
sione creando uno spazio tra pavimento e addome)

Capovolta

Pike push up (piegamenti sulle braccia per il rinforzo dei muscoli degli arti su-

periori)




| complementari non dovranno essere trascurati, in quanto sono fondamentali sia
per | 6apprendi mento della giusta postura da
rinforzo dei muscoli degli arti superiori.
Evitare di tentare subito un approccio con la free hand-stand se non si possiedono i
requisiti giusti e se non si e in grado di rispettare i parametri fondamentali poiché si
rischierebbe di apprendere uno schema motorio/posturale del tutto errato che richie-
dera successivamente, tempi e sforzi maggiori per poter essere corretto rispetto a
guanto ce ne vorrebbero per iIimpararl o corre
la forza necessaria e si e in grado di eseguire correttamente la wall hand-stand &
possibile partire tranquillamente da questa, affiancandovi comunque gli esercizi
complementari.
Si puo giungere in posizione di wall hand-stand, camminando in dietro con le mani
sul pavimento, mentre si sale sempre di piu con i piedi sul muro fino ad arrivare nel-
la posizione verticale. Le mani dovrebbero raggiungere una distanza di pochi centi-
metri dalla parete. Inizialmente si potra avere qualche difficolta a ridurre tale distan-
Zza, Sspecie in casi di ridotta mobilit”™ (del
in questo caso bisognera insistere sulla mobilitd. Personalmente sconsiglio di alle-
nare inizialmente la wall hand-stand nella versione con la schiena rivolta verso il
muro, in quanto non permette di memorizzare e mantenere la giusta postura, ten-
dendo a farvi inarcare in avanti, mentre cercate la parete con i piedi. Nella wall hand
-stand (pancia a muro) si dovra cercare di mantenere il contatto con la parete solo
con gli alluci e imparare a bilanciarsi sulla parte posteriore del palmo della mano
nonch® sulla punta delle dita. Esistono di ve
appoggi oo dell e mani al suol o da poter adott
§ Dita e palmo della mano completamente estesi e a completo contatto con il

suolo
§ Mano leggermente arcuata con appoggio della parte posteriore del palmo della

mano e la punta delle dita
§ Dentata: appoggio completo del palmo della mano e leggera flessione delle

dita
Questodultimo consente di esprimere maggior
offrendo un maggior controllo e piu punti di appoggio (le punte delle dita, la parte

anteriore del palmo della mano e quella posteriore).

Quando si sara acquisita una certa confidenza con la verticale al muro, si potra ini-
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ziare ad allontanare da questo, prima una per volta e poi entrambe le gambe, cer-

cando di mantenere | 6equilibrio e I a giusta
aver appreso la capovolta (esercizio complementare), utile ad uscire in sicurezza in

caso di caduta dalla posizione di wall hand-stand. Si deve evitare di cadere di lato e

di uscire in maniera scompost a. Non bisogna
non supereranno 1-2 secondi, si dovra solo continuare ad allenare ed allenare sem-

pre la forma corretta per aumentare gradualmente la durata della tenuta.

Quando si sara in grado di mantenere una verticale distanziati dal muro per almeno

15-30 secondi S i potr”™ iniziare ad allenare |
diverse tenute di pochi secondi (in genere la meta del tempo massimo di tenuta). Lo

scopo di dimezzare i tempi massimi di tenuta € quello di dare priorita alla forma, evi-

tando sia il cedimento tecnico (quando la forma corretta viene a mancare) che il ce-

dimento muscolare.

Uno dei mo d i pi % Asemplicid per raggiungere
cking-up.

Il kicking up (o calciata su) altro non & che un movimento composto da un affondo

SuUu una gamba portata in avant:i e |l o slancio
che qui e importante rispettare dei parametri fondamentali. Un kicking up eseguito in

maniera scomposta e scoordinata tendera a compromettere la stabilita una volta

raggiunta la posizione di verticale sulle mani, costringendoci ad effettuare movimenti

di compensatori e di correzione con un inutile spreco di energia.

I vero scopo nell 6eseguire il kicking up,
180A dopo aver assunto preventivamente |l a p
cando di mantener !l a il pi % simile possibile

metri da tener presente mentre vi apprestate ad eseguire tale movimento:

§ Portare gli arti superiori in completa estensione sopra la testa

§ Spingere | e spalle verso | 6alto avvicinan

§ Addome contratto

§ Eseguire un affondo su una gamba mantenen
VOI

§ inclinare il corpo in avanti portando le mani verso il pavimento e allo stesso
tempo sollevare | a gamba estesa (mantene

gamba durante | 6intero movi ment o)
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8 Una volta toccato il suolo con le mani, calciare con moderazione e controllo la

gamba rimasta gi* portandola in alto vers
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Bisogna cercare di completare (e non saltare) i vari step, che permetteranno sem-
pre piu, di progredire verso quello che sara il vostro primo vero obbiettivo: eseguire
una verticale in appoggio sulle mani non solo bella da vedere, ma con una maggiore
consapevolezza corporea che aiutera anche nella progressione verso gli elementi
piu difficili.

Scheda Riassuntiva: VERTICALE

Elemento Tecnico: verticale ritta

PREPARAZIONE FISICA TECNICA ED
E DIDATTICA DI INSEGNAMENTO ASSISTENZA

— Tenere il compagno al-
l'altezza delle cosce,

aa'a

E@@A A — Tenere la posizione.

— Tronco - arti superiori al-

}r‘ }\‘ lineati.

: 107 stop i 107 stop
« -
i i — Angolo tronco - arti infe-
i : riori a 90°,
|

’ l — Corpo in tenuta.
I

ERRORI TIPICI  — Segmenti corporei non perfettamente allineati.
— Mancanza di tenuta.

(38}
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3.2. Elementi di Ribaltamento

Sono quegli esercizi I n cui Il corpo dell 6at
180A con passaggio dagl: arti superiori a q
da una posi zione ad unodaltra diametral mente
La fase di volo pu, essere determinata dal |l ¢
quelli inferiori e le spinte degli arti stessi possono essere simultanee o successive.

Questi esercizi possono essere composti da una prima fase di ribaltamento ed una

seconda di rovesciamento (ruota saltata); da una prima fase di rovesciamento e da

una seconda di ribaltamento (rondata, ribaltata); da due fasi di ribaltamento (flic-flac

avanti o indietro).

Possono essere eseguiti sul piano frontale (a destra e a sinistra), e sul piano sagit-

tale (avanti e indietro).

Risulta comodo, per evidenziare alcune azioni tipiche di questi esercizi, suddividere

le varie fasi di rincorsa, spinta e arrivo al suolo.

| ribaltamenti vengono generalmente eseguiti dopo una rincorsa, per fare in modo

che il corpo dell datleta acquisti velocit™ c
ne verticale data dalla spinta degli arti, determini la parabola ottimale del corpo in

fase di volo.

Le azioni che si compiono nella rincorsa costituiscono quindi una delle fasi fonda-

mentali del ribaltamento e cioé della spinta degli arti.

La rincorsa, effettuata con appoggi non troppo ravvicinati, si collega con il ribalta-

mento tramite | 6azione speciale del presalt
modi ficare | 6azione della corsa nonch® per c
con quelli superiori, per caricare gli arti inferiori, per creare le condizioni ottimali per

| 6i mpostazione del movi mento che segue.

Fig. 119

¥/

Dopo alcuni passi di rincorsa si esegue un salto con lo stacco di un piede e il ritorno

Fig. 120
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sullo stesso, mentre la gamba libera pud assumere varie posizioni: flessa avanti,

elevata avanti, sollevata dietro; gli arti superiori sono in alto con tutti i segmenti alli-

neati (fig. 119).

Il presalto puo essere eseguito anche con la partenza da fermi; in questo caso, do-

po una spinta verso avanti-alto a piedi pari unito, si arriva al suolo su un arto solo,

| 6altro el evato avanti, braccia in alto (fidg
Per mantenere la velocita orizzontale (acquistata con la rincorsa), necessaria per

| 6esecuzione del ri baltament o, i salto non
in lunghezza ed il corpo sara quindi inclinato avanti attento a non verticalizzare trop-

po | e spalle, cosa questa che porterebbe, ap
Per cio che concerne la spinta degli arti, responsabili della fase di volo caratteristica

di questi esercizi, alcuni concetti fondamentali sono da ritenere uguali sia per gli arti

inferiori che per quelli superiori.

A seconda dell 6esercizio | a spinta pu, esse
prolungata.

Nei movimenti con rotazione avanti la spinta veloce deve svilupparsi nel momento in

cui |l e braccia o | e gambe sono in appoggio
prima della verticale sino alla verticale vera e propria (fig. 121); anche nei movimenti

con rotazione indietro | a spinta avviene ne

ma della verticale sino alla verticale (fig. 122).

X Fig. 121 H Fig. 122

La spinta prolungata avviene, invece, nel momento che va dalla verticale sino alla
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posi zione che prevede | 6inclinazione dopo | g

avanti (fig. 123) e in quelli con rotazione indietro (fig. 124).

Fig. 123

La differenza delle caratteristiche temporali del meccanismo di spinta dipende oltre

che dalla wvelocitew della rincorsa, anche d
dal |l 6energia potenziale della superfice doa
suolo).

Per cio che riguarda gli arrivi al suolo, essi possono essere di due tipi: stabili (statici)

o dinamici.

AL6éarrivo al suol o con | 6arresto del movi me
garantire | 6esaurimento della rotazione del
dovranno essere poste sull dappoggi o in una
assorbire il movi mento del baricentro del CC

Piu precisamente il ginnasta prendera contatto con il suolo con gli avampiedi e, at-

traverso un graduale passaggio, su tutta la pianta; i piedi saranno ad una distanza

dil0-15 cm. Per garantire una base dbéappoggi o
quilibrio. Per attutire i cari chi déurto gl
sempre per problemi di equilibrio, con | e sy

Se invece si intende collegare il primo movimento ad un altro immediatamente suc-

cessivo (arrivo dinamico) il piegamento degli arti inferiori sara meno evidente per

avere una spinta reattiva e rapida ed il busto sara gia sbilanciato avanti o indietro a

seconda della direzione del movimento da eseguire.

Nel |l 6acrobatica moderna al cuni el ementi , COl

rano preliminari indispensabili per collegare lo stesso esercizio piu volte o per ese-
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guire esercizi piu complessi come i salti con rotazione e per questo saranno da pri-
vilegiare gli arrivi dinamici per non sensibilizzare a spinte non finite e per abituare
alla continuita di collegamento.

RIBALTATA AVANTI

E6O6 un esercizio di ri baltamento che prevede
trasverso. Essa e composta da una prima fase di rovesciamento (il passaggio per la

verticale) ed una seconda fase di ribaltamento (dalla verticale alla stazione eretta

WY
S\t

Ilg., 140

con fase di volo), (fig. 140).

TECNICA:

Dopo il presalto, proseguendo con lo shilanciamento avanti, piegare e spingere con

|l a gamba avanti e posare | e mani al suol o pe
ritto rovesciato con gli arti inferiori divaricati sagittalmente e contemporaneamente

spingendo con gli arti superiori eseguire la fase di volo con il corpo in atteggiamento

lungo.
Léarrivo alla stazione eretta pu, avvenire ¢
uno con | 6altro elevato avanti; nel pri mo ¢

cercare di mantenere invariata il piu possibile la velocita di rotazione.
E6 i mportante, per |l a buona riuscita dell 0c¢
dbesecuzione; per questo si deve curare | a
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del corpo in avanti durante il presalto, I 6

inferiori, | 6eventuale riunita ritardata decg
acquisita con | 6esecuzione di tal e el emen
all desercizio ad esso Iimmediatamente col | ega

Maggiore sara la velocita esecutiva e piu efficace e facilitata risultera la spinta delle
spalle.

Gli errori piu comuni sono:

§ Avanzamento delle spalle al momento del |l
mani vicina);

§ Scarso dinamismo degli arti inferiori;

§ Insufficiente o incompleta spinta degli arti superiori;

8§ Mancanza di tenuta.

ASSISTENZA:

Léassi stenza che vi -~~~ Mo i o di

tipo energetico e geometrico insieme;
Ci S i pone | ateral
nendo una mano sulla parte alta del
dorso o su di un braccio per aiutarla
nella spinta degl. N\ | dal tr :
sul bacino per facilitarlo nella rotazione
e nell 6ampi ezza d

141).

Fig. 141
DIDATTICA:
Léinsegnamento della ribaltata avant:. presur
ponte e soprattutto della rovesciata avanti. La preparazione fisica prevede:
8§ La velocizzazione degli arti inferiori;
§ Il miglioramento della tenuta;
§ Il potenziamento degli arti superiori.
Il potenziamento degli arti superiori vertera soprattutto sulla intensificazione degli
esercizi per la spinta di spalle.
Ol tre agl:i eserci zi pi % cl assici per i p o

specifico che dovra essere appreso € quello della verticale-spinta (fig. 142).
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a c b a e
Fig. 142
Lébesercizio prevede nell ; i “mante d
delle mani al suolo, contemporanea allo slancio-
spinta degli arti inferiori, una spinta delle spalle a
braccia ritte, in modo da ottenere un rimbalzo per tor-
nare, dopo la spinta, sempre in verticale. (
Lébesercizio presuppone u r ta del
per controllare | 0arrivo a b che n
cato n® squadrato. Lbese Fig. 143 s5ser e
posando le mani su una pedana o su di un trampolino
in modo da sfruttare |
mezzo per sentire bene il movi-
mento (fig. 143), oppure potra es-
sere intensificato qu:
dopo la spinta, venga richiesto so-
S pra ad un tappeto o un qualsiasi
e et e ey piano leggermente rialzato (fig.
144). Per il controllo del corpo e
per | 6allineamento dei segment i corporei | 6

mani in appoggio per arrivare, in massima tenuta, in posizione supina sopra ad un

Q Fig. 145

S | Fig. 146
\ %j i

ke b/f’ d\ ﬁ\gsznﬁz:;z?
oL C €
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O

% b c

mat erasso paracadute (fig. 145) . Lébeserci zioc
ta delle spalle per arrivare quindi supini dopo una fase di volo (fig. 146).
Una volta capite le azioni fondamentali, il movimento potra essere provato in forma

globale, partendo da un piano rialzato per arrivare con i piedi al suolo (fig. 147).

Fig. 149

2Y) LA

I 1 piano verr” ™ gradual mente abbassato, ma p|

il movimento potra essere eseguito poggiando le mani su di un trampolino, ma in

modo che | 6appoggi o dell e mani e dei piedi
traiettoria che il baricentro dovr®™ seguire
si potra avvalere della risposta elastica del trampolino per rendere piu facile la spin-

ta delle spalle.

Lébesercizio si pu, ripetere collegando | a ri

Infine, una volta acquisita stabilmente la tecnica al suolo, qualora si volesse intensi-

ficare | a spinta delle spall e, S i potrebbe r

to in salita o con | édarrivo dei piedi su di

FLIC FLAC INDIETRO

E6 un ribaltamento indietro sul piano sagit:t

| 6una prima della posa dell e mani (dall a st

del |l 6arrivo dei piedi (dalla verticale alla
F5i Fig. 150’
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TECNICA:

Il flick flack viene generalmente eseguito dopo una rondata o dopo un altro movi-

mento introduttivo e molto meno spesso con partenza da fermo. Dalla stazione eret-

ta,braccia avanti-a | t o, semi piegando gl i art.i inferi ol
mantenendo il busto eretto in modo che il baricentro non cada piu sulla base
dobappoggi o e quindi il corpo perda | 6equil ik
to); spingendo con gli arti inferiori e slanciando gli arti superiori per alto-dietro, inizia-

re la fase di volo con il corpo ad arco; poggiare le mani al suolo e non appena il ba-

ricentro ha oltrepassato la base di appoggio (a seconda della velocita di rotazione)

con unobdazione di courbette tornare alla sta

braccia avanti-alto.

Qual ora si volesse eseguire una serie di fli
essere gi " sbilanciato alldéindietro per 1ini z
te.

Per | a buona riuscita dell desercizio, l o sb

eseguito mantenendo tutta la pianta del piede a terra e semipiegando gli arti inferiori

rimanendo con il busto eretto e senza che le ginocchia si spostino in avanti supe-

rando la verticale nei confronti dei piedi. In caso contrario nella fase di spinta, duran-

te la distensione degli arti inferiori ed il conseguente allineamento della coscia sulla

gamba, si determinerebbe undéinclinazione ava
te parabola di volo del corpo avanti-alto.

Gli errori piu comuni sono:

Sollevamento dei talloni e spostamento avanti delle ginocchia,

Posizione errata del busto durante lo sbilanciamento;

Insufficiente spinta degli arti inferiori;

Atteggiamento squadrato del corpo in fase di volo;

w wWw w w

Scelta errata del momento di spinta degli arti superiori
ASSISTENZA:

Ci si dispone lateralmente
all édallievo e
ma n i una al do
sulla parte alta delle cosce

per guidarlo nella giusta tra-

iettoria e per aiutarlo

nell 6el evazi one

Fig. 151 Fig. 152
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DIDATTICA:

Léesecuzione del flic flac indietro presupp
ponte. La preparazione fisica vertera sul:

§ Potenziamento degli arti inferiori responsabili della prima fase di volo;

§ Potenziamento degli arti superiori responsabili della seconda fase di volo.

Il potenziamento degli

: o . e = ¥
arti superiori prevedera r/ g { 1
/ \ § \

H i \\\‘ 7 \ | ,»7‘

soprattutto le esercita- A ‘\\Q 4 . \\

P —aff

L. = ¥ N\ =7 A\

zioni di courbette al =7\ z B

Fig. 154 Fig. 155

suolo o su piani rialzati,
rappresentando questo movimento la completa seconda parte del flic flac.

Per facilitare il lavoro degli arti inferiori sara bene inizialmente lavorare sul trampoli-

no elastico ed in un secondo tempo sulla pedana: dalla stazione eretta piedi uniti,

dorso ad un piano rialzato spingendo sul trampolino si eseguira un salto verso dietro

-alto per arrivare in candela sopra i mat er a
utile per capire |l a velocit™ di rotazione de
La prima fase di volo si puo facilitare partendo con i piedi sopra ad un piano inclina-

to o rialzato per partire con il baricentro piu alto e sfruttare la sua favorevole traietto-

ria verso il basso per ribaltare il corpo a
arti inferiori (fig. 153).

Il movimento completo potra quindi essere richiesto, ma ancora facilitando la spinta

degl i art.i inferiori con | 6utilizzo di un t
per poi poggiare le mani, dopo la fase di volo, su di un materasso paracadute (fig.

154) . Se si vuol e incrementare | a velocit™
di fficilmente controll abile) S i pu, eseqguir
mani in appoggio su di un cavallo posto davanti al trampolino: dopo il rimbazo sul

trampolino, spingendo indietro con gli arti superiori, sbhilanciare il corpo indietro ed

eseguire il flic flac (fig. 155).

In questo modo il baricentro, partendo da una

posizione piu elevata, acquista maggiore e-

f\/ R’“ﬁ nergia potenziale rispetto alla partenza da fer-

mo che si trasformera in maggiore energia

:: 7(;47 S =
Fig. 156 cinetica.
Léesercizio risulterv ut il e
| 6atl eta ad eseguire il flic flac dall darriv
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to, cosa, questa, utilissima tenendo conto, come gia detto, che molto raramente
guesto ribaltamento viene eseguito con partenza da fermo.

Infine, per abituare a collegare la rondata con il flic flac in maniera facilitata, si puo
predisporre un piano rialzato su cui eseguire la rincorsa e la posa delle mani della
rondata, un trampolino su cui eseguire
il flic flac, e un altro piano rialzato su cui posare le mani del flic flac ed eseguire

| 6arrivo (fig. 156); ovviamente i pi ani

stessa altezza.

Schede Riassuntive: | RIBALTAMENTI

Elemento Tecnico: kippe

20N

PREPARAZIONE FISICA SUGGERIMENTI SULLA
E METODICA DI INSEGNAMENTO TECNICA E SULL’ASSISTENZA

- D

Potenziamento arti superiori.

/ — Il capo non poggia a
ﬂ terra.

Partendo in appoggio con i piedi su di un piano rialza-
to: spingere con gli a/s ¢ slanciare gli a/i.

0
=)\

Partendo da un piano rialzato: eseguire con tempo di
kippe un ponte, per poi arrivare ritti in piedi.

/"

— Eventuale  assistenza:
una manosu diunavam-
braccio, altra sulla par-
te alta del dorso.

£~

— Terminare la spinta sugli
arti superiori con  lo
sguardo  rivolto  alle

Eseguire il movimento con Fappoggio delle mani su di i,

una pedana elastica,

ERRORI TIPICI — Non terminare la spinta o spinta insufficiente arti superiori.
— Slancio degli arti inferior incompleto o corpo squadrato nel-
la fase divolo,




Elemento Tecnico: ribaltata avant

ra o

PREPARAZIONE FISICA
E DIDATTICA DI INSEGNAMENTO

TECNICA ED
ASSISTENZA

Mobilita articolare
cingolo scapolo-

omerale !
Y

Potenziamento spinta arti superiori.

T Yk

/

- - . a a
k- Su di un piano rialzato:
spinta a/s sulla verticale,

E cadere supini su una pila
di tappeti.

Togliere alcuni tappeti
ed eseguire il movimen-
to completo. Aumentare
via via il numero dei tap-
peti.

3
i
Eseguire il movimen-
tocon l'appoggio del-
le mani su di una pe-
dana elastica.

— Sguardo rivolto alle ma-
ni.

— Eventuale assistenza:
una mano che afferra un
avambraccio, Ualira alle
spalle,

ERRORI TIPICI — Cedere sulle spalle o non terminare la spinta sugli a’s.

— Flettere il capo in avanti.
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