LA SEDUTA DI ALLENAMENTO, L’AVVIAMENTO MOTORIO E IL DEFATICAMENTO.
Di Roberto Biella

L'argomento di questa breve trattazione riguarda I'impostazione generale di una seduta di allenamento,
dell’avviamento motorio (detto comunemente riscaldamento) e del defaticamento, validi per la stragrande
maggioranza degli sport. Quantunque & possibile che per alcuni sport e per una seduta di allenamento
particolare I'impostazione di questa puo essere anche profondamente diversa.

ILTERMINE “ALLENAMENTO”
Vi sono diversi significati del termine “allenamento”, spesso comprensibili dal contesto o perché si
sottintende un termine di specificazione. E’ sempre meglio usare possibilmente un termine di specificazione
per essere piu chiari.
Esempi di frasi tipiche in cui si usa il termine “allenamento”:
“Domani ho allenamento”
“Sono giu di allenamento in questo momento”
“In questo periodo sto seguendo un allenamento molto impegnativo”
“Qual & I'allenamento di oggi?”
“Quando facciamo allenamento di velocita?
“Nell’allenamento di alto livello occorre considerare molti fattori”
| principali significati del termine di allenamento, con le specificazioni necessarie, sono elencati di seguito:
e (seduta di) allenamento
e (grado/stato di) allenamento (forma fisica, capacita di prestazione del momento)
e (programma/tabella di) allenamento
e (mezzo/esercizio di) allenamento
e (obiettivo principale della seduta di) allenamento
e (processo di) allenamento
Provare a riformulare le frasi sopra riportate introducendo anche le specificazioni corrette.

L'IMPOSTAZIONE GENERALE DI UNA SEDUTA DI ALLENAMENTO
Una seduta di allenamento generalmente € composta di 3 parti: avwviamento motorio, parte principale e
defaticamento (a volte opzionale), piu eventualmente attivita di integrazione.
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Figura 1 Parti della seduta di allenamento.

L’AVVIAMENTO MOTORIO (warm-up) € una attivita preparatoria che ha lo scopo di predisporre I'atleta al
massimo rendimento nella parte principale della seduta di allenamento o della competizione. Vi possono
essere notevoli differenze di prestazione se non si esegue o non si esegue correttamente I'avviamento
motorio se non anche predisporsi all'infortunio. Atleti pigri tendono a non svolgere adeguatamente
I'avviamento motorio pensando che la capacita prestativa sia la stessa. Dati scientifici dimostrano
esattamente il contrario. Altro discorso frequente tra chi non ha una cultura di preparazione atletica
adeguata e che I'avviamento motorio “stanca”. Un atleta ben allenato non puo stancarsi per un avviamento
motorio normale e classico composto da corsa leggera e qualche esercizio specifico che costituisce un carico
fisico molto modesto rispetto a quello che si affronta nella parte principale della seduta di allenamento (e
quella si che deve essere stancante!). Se ci si stanca per un avviamento motorio classico, sicuramente non si



e in grado di svolgere la parte principale della seduta di allenamento. Significa allora essere ancora nello
stadio del principiante, non un atleta.

Atleti di alto livello sono solitamente molto meticolosi nell’avviamento motorio, soprattutto prima di una
gara, perché sanno che il rendimento psico-fisico & fortemente influenzato dalle modalita di conduzione
dell’attivita preparatoria.

Gli effetti dell’avviamento motorio non si riducono solo ad una attivazione fisica. Riguardano anche la
condizione psico-neuro-mentale. Concentrazione, controllo motorio fine, resistenza alla fatica e alla
sofferenza, potenza/forza muscolare, velocita di reazione sono fattori dipendenti da fattori nervosi che vanno
anch’essi attivati; una sorta di “riscaldamento cerebrale”. Esempio: brevi esercizi di massima potenza
muscolare e velocita nell’avviamento motorio inducono secrezione di adrenalina, un ormone la cui
produzione € comandata dal cervello (ipofisi) che aumenta la recettivita sensoriale, la forza muscolare, la
forza di contrazione del cuore, la profondita del respiro e diminuisce la percezione del dolore; tutti fattori
che aumentano la capacita prestativa dell’organismo nello sforzo fisico.

Quindi brevi esercizi di massima potenza e velocita, in generale!, devono essere sempre presenti
nell’avviamento motorio prima di una competizione dove € richiesta la massima capacita prestativa.
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Figura 2 Le parti dell'avviamento motorio.

Nella prima parte dell’avviamento motorio si deve:
e aumentare la temperatura del corpo sino alla sudorazione
e attivare le grandi funzioni organiche (cardiocircolatoria e respiratoria)

L’aumento della temperatura interna del corpo (di circa 0,5-1 grado) ci garantisce un miglioramento delle
reazioni biochimiche che avvengono a livello muscolare. Il movimento € lavoro meccanico che si ottiene a
livello microscopico all’interno del muscolo tramite la trasformazione di energia chimica di legame (per
scissione di alcune sostanze come ATP, glucosio, acidi grassi etc) in energia meccanica + calore (che si produce
sempre) con partecipazione o meno di ossigeno (meccanismi di produzione energetica anaerobici e aerobici).
Tutte le reazioni chimiche in natura sono favorite dalla temperatura. L'aumento della temperatura all’interno
dei muscoli motori fa si che questi producano piu facilmente e con meno fatica il movimento. E nota la
sensazione di maggior fatica partendo “freddi” soprattutto se la temperatura ambiente e sottozero. La
garanzia che la temperatura interna sia aumentata é l'inizio della sudorazione che & un meccanismo che
interviene per disperdere calore in eccesso. |l calore prodotto dai muscoli motori (es. arti inferiori se si utilizza
la corsa) viene distribuito anche ad altre zone (polmoni, gola, arti superiori) grazie al sangue che fa da liquido
trasportatore di calore (come I'acqua calda che circola nei caloriferi in casa o il liquido di raffreddamento dei
radiatori).

Ma l'aumento della temperatura (riscaldamento vero e proprio) non e l'unico obiettivo dell’avviamento
motorio. L'attivazione delle grandi funzioni organiche cardiocircolatoria e respiratoria ha ugualmente
notevole importanza. Anche queste funzioni sono attivate da muscoli (cuore, muscolatura liscia attorno alle
arterie, alle vene e ai bronchi, muscoli respiratori) che devono “svegliarsi” ad un uso maggiormente intensivo.
Il cuore ad esempio si dilata di piu per riempirsi di pit ed espellere con maggiore forza pit sangue da mandare

Y n alcuni casi brevi esercizi di massima potenza/velocita nell’avviamento motorio non sono necessari come ad
esempio negli sport statici e di precisione come tiro con I’arco e tiro al bersaglio dove una eccessiva attivazione
potrebbe influire negativamente sul rilassamento e dunque sul controllo millimetrico dell’attrezzo.



ai muscoli, le arteriole dei muscoli motori si dilatano per portare piu sangue — e quindi ossigeno, mentre si
stringono quelle dell’apparato digerente (che momentaneamente non serve), i bronchi e gli alveoli polmonari
devono dilatarsi per far passare piu aria nella respirazione. Sinché non si ha un aumento consistente del
battito cardiaco (>120-130 b/min) e del respiro (avere almeno un po’ di fiatone temporaneamente), non si
possono considerare attivate queste funzioni organiche. E consigliabile terminare questa prima fase in
“crescendo” per alcuni minuti per raggiungere al termine la massima attivazione per qualche decina di
secondi (non di pil per non accumulare fatica).

Il mezzo principalmente usato per questa fase € la corsa, ma per alcuni sport puo essere (anche per praticita)
gia il movimento specifico a bassa intensita come ad esempio il nuotare per il nuoto, pedalare per il ciclismo,
il vogare per la canoa e il canottaggio.

A questa prima fase di aumento della temperatura e dell’attivazione cardiocircolorespiratoria
dell’avviamento motorio segue la seconda parte della mobilizzazione attiva e dinamica a carico dell’apparato
scheletrico nei muscoli e articolazioni che specificatamente si useranno nella parte principale della seduta di
allenamento (es. le spalle, le anche e la colonna vertebrale nella ginnastica artistica). E importante che la
mobilizzazione articolare sia attiva (cioé usando i muscoli antagonisti a quelli da allungare) e dinamica (anche
con slanci e molleggi) perché nella maggior parte degli sport € proprio in questa modalita che usiamo le
articolazioni. Lo stretching classico (tenere una posizione staticamente per alcune decine di secondi, anche a
volte passivamente sfruttando la gravita del peso corporeo o parte di esso) infatti non & solitamente simile
all’'uso che facciamo di muscoli e articolazioni durante la seduta principale di allenamento o in gara. L’effetto
della mobilizzazione attiva si riflette infatti non solo su muscoli, tendini, legamenti e articolazioni ma anche
su meccanismi nervosi riflessi di protezione o di aumento della forza e tono muscolare? dovute all’effetto di
stiramento veloce. Lo stretching classico essendo un metodo statico e prevalentemente passivo invece ha
proprio I'effetto contrario di inibire tali riflessi inducendo uno stato di rilassamento (perdita di tono) nei
muscoli. Infatti dopo una seduta di stretching classico ci si sente “molli” e con meno forza per almeno 15-20
minuti. Cido non & la condizione ottimale (anzi!) per aumentare la capacita prestativa nella fase successiva
della seduta di allenamento/gara.

In questa fase si introducono progressivamente anche brevi ma intensi esercizi di massima potenza per
attivare a livello nervoso (fibre veloci) e ormonale (es. adrenalina, endorfine) il massimo reclutamento
muscolare. Un classico esempio sono i progressivi (detti anche “allunghi”) prima delle gare di corsa; 6-10
tratti di corsa di 60-80 mt in crescendo con gli ultimi metri alla massima velocita. Dopo il 3°-4° progressivo
I'atleta solitamente sente un notevole beneficio in termini di agilita, facilita e potenza del gesto che meglio
predispone alla massima efficienza per la fase successiva della seduta (specie sé € una gara).

La terza parte (opzionale) dell’avviamento motorio consiste nella riproduzione dei gesti (anche segmentati o
propedeutici) della parte principale della seduta di allenamento-competizione successiva. Lo scopo di questa
parte € principalmente neuromotoria piu che fisica. Si tratta di far si che il nostro sistema nervoso richiami
alla mente (in condizioni inizialmente facilitate) i fattori di controllo del gesto tecnico della seduta di
allenamento-competizione. Questa fase diventa fondamentale se la parte principale della
seduta/competizione successiva & di ordine tecnico-coordinativo, meno se & solo una seduta di pura
preparazione atletica.

Se ad esempio ci stiamo preparando per una partita di pallavolo, questa terza fase del riscaldamento
potrebbe consistere in palleggi, bagher e schiacciate in coppia. Per un allenamento sulla corsa ad ostacoli
potrebbe essere una serie di esercizi di skip e calciate alternati, esercizi con ostacoli da fermo o a velocita
ridotta o con ostacoli piu bassi inizialmente per poi terminare con prove con alcuni ostacoli regolari. Per un
allenamento di judo una serie di cadute con rotolamento. Se devo prepararmi per una seduta di pesi, quindi
di pura preparazione fisica, questa fase potrebbe essere omessa o costituita da un ripasso degli esercizi con

2 Tono muscolare = leggero stato di contrazione che il muscolo ha a riposo e che predispone ad una piu rapida
attivazione-accorciamento. Un tono alto & come avere un cavo trainante gia in tensione, appena tiriamo il cavo
(tendine+muscolo), il carico a cui e legato (ossa) si sposta subito. Se il cavo e deteso (molle) e lo tiriamo c’e sempre un
breve ritardo prima che la forza di trazione faccia spostare il carico.



carico ridotto ma curandone la buona esecuzione tecnica (es. controllo del bilanciere/manubrio/macchina,
della tenuta posturale della colonna vertebrale, della respirazione).

La PARTE PRINCIPALE DELLA SEDUTA di allenamento ¢ il vero e proprio “Stimolo Allenante” dove cioé si
vuole perseguire uno o piu obiettivi di miglioramento mediante I'applicazione di un “carico” per I'organismo,
a supercompensazione del quale, mediante il riposo di giorni/settimane successivi si ha il raggiungimento di
un migliore stato di forma e di capacita di prestazione.

Il trattamento di concetti e parametri che determinano la strutturazione della parte principale della seduta
di allenamento e oggetto della disciplina detta “Teoria e metodologia dell’allenamento” che verra trattata
in una dispensa a parte.

Il DEFATICAMENTO (cool-down) deve essere considerato come |'ultima fondamentale fase della seduta di
allenamento e non deve invece essere assolutamente tralasciata anche se spesso sottovalutata poiché
considerata meno importante rispetto ad altre componenti. |l defaticamento ha lo scopo di facilitare i
processi di recupero (smaltimento cataboliti), ristabilimento dell’efficienza muscolo articolare e
rigenerazione, quindi di mettere I’organismo nelle condizioni piu favorevoli al recupero fisico successivo per
la seduta del giorno seguente.

E’ strettamente necessario quando si € raggiunto un alto affaticamento con rigidita muscolare o alta
produzione di acido lattico (sensazione di affaticamento estremo generale).

E’ costituito da un recupero attivo (corsa leggera) attraverso I'azione della cosiddetta "pompa muscolare"
che agevola infatti il ritorno venoso del sangue.

Eseguendo una blanda attivita continuata, come una corsa a ritmo blando oppure una lenta pedalata sulla
bike, si mantengono in attivita i muscoli degli arti inferiori stimolando il ritorno venoso mediante il ciclo
ritmico alternato della contrazione e rilassamento.

| benefici di questa azione sono tanto maggiori quanto prima si inizia il defaticamento dopo il termine della
parte principale della seduta. Far passare troppo tempo dal termine della parte principale della seduta infatti
riduce gli effetti benefici del defaticamento (perdita della temperatura, disattivazione del sistema
cardiorespiratorio, ulteriore fatica organica e mentale per ripartire).

Altro importantissimo effetto del defaticamento € quello di facilitare lo smaltimento dell'acido lattico
(laddove prodotto ad esempio in una seduta di prove ripetute) e degli altri metaboliti (cataboliti) accumulati
nei muscoli, riportando il sangue dalla periferia verso il centro del corpo. Con il movimento svolto a bassa
intensita dopo I'esercizio fisico intenso, il lattato prodotto viene rimosso piu rapidamente. Una parte del
lattato accumulato infatti viene metabolizzato per via aerobica dal cuore, dal fegato e dai muscoli meno
affaticati (es. delle braccia e del tronco se si sono svolte delle ripetute di corsa), al fine di fornire parte
dell'energia necessaria a svolgere |'attivita defaticante. Una molecola di acido lattico ha infatti un potere
calorico pari a meta di una molecola di zucchero. Inoltre il fegato riconverte I'acido lattico in glucosio che
viene riversato nel sangue per tenere alta la glicemia. Ecco perché dopo un allenamento lattacido
particolarmente intenso non si ha fame per circa 2 ore (che e il tempo per I'appunto di smaltimento della
totalita dell’acido lattico massimale prodotto). In condizioni di riposo assoluto (stando fermi) una produzione
massimale di acido lattico impiega 15-20 minuti per essere smaltita al 50%. Con il defaticamento
(dipendentemente dalla sua durata) questo tempo si riduce anche della meta.

A seguire, si consiglia lo stretching classico (statico) mediante esercizi allungamento muscolare in grado di
distendere le fibre muscolari portandole ad uno stato di rilassamento (diminuzione del tono muscolare) che
aiuta la microcircolazione e quindii processi dirigenerazione. Tale fase distensiva, espletata mediante il breve
mantenimento sequenziale di posizioni di allungamento dei muscoli usati, & mirata soprattutto a facilitare i
processi di recupero e rigenerazione tissutale diminuendo i postumi dell'indolenzimento muscolare (DOMS)
nelle successive 24/48 ore ore, conseguente alla "mialgia da sforzo" (sindrome da post affaticamento).



L'allungamento va effettuato per tutti i muscoli utilizzati nella parte principale della seduta e mantenuto
rilassandosi per almeno 15-20 secondi con respirazioni lente e profonde.

Particolarmente raccomandata, al termine della fase di cool-down, se si sono svolti esercizi impegnativi per
la colonna vertebrale (es. allenamento con pesi) & I'assunzione della posizione supina con le gambe flesse a
90° ed appoggiate in alto, da mantenere per qualche minuto, al fine di decomprimere la colonna vertebrale
ed ottenere una rapida reidratazione dei dischi intervertebrali, oltre al ripristino dello stato mentale.

La fase di defaticamento in genere dura in totale da 5 sino a 20 minuti.

Per talune sedute di allenamento particolarmente blande, dette di mantenimento o di recupero (ad esempio
nei giorni prima di una gara importante), di impegno e affaticamento dunque modesti, il defaticamento non
€ necessario. Lo stretching finale € comunque sempre consigliato.

L'INTEGRAZIONE ¢ una serie di pratiche facoltative che hanno lo scopo di mettere I'organismo nelle
condizioni piu favorevoli al recupero fisico successivo per la seduta del giorno seguente. Non e
necessariamente fatto immediatamente dopo la seduta ma puo essere differito (qualche decina di minuti
dopo sino a 1-3 ore). E’ costituito da tutte quelle pratiche quali doccia o bagno caldo, massaggi, sauna, bagno
turco, bevande integrative (a base di sali minerali e vitamine), dieta specifica, fisioterapia, termoterapia
(caldo o freddo), stretching differito (prima di dormire), che hanno effetti positivi non solo fisici ma anche e
soprattutto mentali. Infatti talune attivita inducono il rilassamento o uno stato di piacere con produzione di
endorfine che hanno un effetto riparativo e immunitario.

Le sedute di allenamento particolarmente dure e massimali determinano la produzione di ormoni (es.
cortisolo) che riducono per alcune ore le difese immunitarie predisponendo I’organismo maggiormente agli
attacchi batterici e virali (Open window). In pratica il corpo umano é troppo impegnato in performance molto
faticose. La finestra aperta puo avere una durata molto variabile, a seconda delle condizioni generali della
persona. Puo oscillare dalle 3 alle 72 ore successive a un allenamento particolarmente intenso.

Se questo stato di stress si protrae per diversi giorni senza un riposo adeguato I'atleta puo incorrere nella
Sindrome da Sovaffaticamento con danni per la salute e maggior predisposizione agli infortuni. Le attivita di
integrazione aiutano I'organismo e il sistema vegetativo ormonale a ristabilire pil velocemente lo stato di
equilibrio dopo un allenamento particolarmente pesante.



