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Fitness consigl i  per iniziare 
 
L ’ob iett ivo d i  ch i  prat ica la  g innast ica aerobica è quel lo  d i  ot tenere i l  raggiungimento e 
success ivamente i l  mig l ioramento del  F i tness.  
I l  t ipo e le  modal i tà  de l l ’a l lenamento dovranno,  pertanto,  essere stabi l i t i  tenendo presente s ia 
la  def in iz ione d i  F i tness e la  descr iz ione dei  suo i  fat tor i  l imitant i ,  s ia  la  f is io log ia musco lare: in 
part ico lare andrà cons iderata la  necess i tà d i  sv i luppare i l  tono-trof ismo musco lare e,  
para l le lamente,  i  s is temi organic i  d i  supporto a l la  produz ione d i  energ ia,  l imitant i  la  res istenza 
de l l ’organismo a l lo  s forzo f is ico stesso.  
In questa ott ica,  part ico lare attenz ione va r ivol ta a l  sedentar io che s i  avv ic ina per  la  pr ima 
vo l ta a questa d isc ip l ina sport iva; infatt i ,  molto spesso,  s i  ass iste a l l ’ inser imento de i  nuovi  
prat icant i ,  che avrebbero b isogno d i  un lavoro d i  preparaz ione f is ica d i  base da eseguire in 
precedenza,  in  cors i  d i  aerobica d i  l ive l lo  super iore.  E ’  essenz ia le,  invece,  cons ig l iare sempre 
a l  pr inc ip iante d i  intraprendere ta le att iv i tà f is ica con gradual i tà  e senza sa l tare le  tappe 
ind ispensabi l i  ad un condiz ionamento f is ico adeguato.  
In ta l  senso va tenuto presente che l ’ impegno f is ico in soggett i  non a l lenat i  deve essere 
sempre ben dosato e che i l  t ipo d i  at t iv i tà e l ’ intens i tà de l la  stessa vanno sce l te in funz ione 
del le  strutture art ico lar i  e  motor ie interessate; so lo  in ta l  modo s i  potrà ev i tare l ’ insorgenza d i  
fenomeni  a lg ic i  e/o d i  les ion i  a  car ico de l le  var ie  strutture anatomiche,  che potrebbero essere 
sovraccar icate da un’at t iv i tà  f is ica non corretta.  A ta l  propos i to grande importanza v iene 
assunta nel l ’esecuz ione d i  un eserc iz io ,  da i  gruppi  musco lar i  antagonist i ;  i l  corretto equi l ibr io  
t ra la  musco latura agonista e quel la  antagonista permette infatt i  un ’att iv i tà  scevra da r isch i  e  
protegge dal  per ico lo d i  t raumi.  
Nel l ’ in iz iare un’att iv i tà f is ica con un sedentar io  o con un anz iano b isogna anche r icordare che 
le  caratter is t iche de l l ’organismo s i  modi f icano in funz ione de l l ’e tà e,  pertanto,  è necessar io  
adeguare costantemente qual i tà,  quant i tà ed intens i tà de l l ’at t iv i tà f is ica a l la  s i tuaz ione attua le 
de l  soggetto.  
Nel l ’at t iv i tà f is ica d i  mantenimento sono necessar ie  st imolaz ion i  dosate opportunamente ed è 
cons ig l iab i le  in iz iare con tutte quel le  eserc i taz ion i  che mig l iorano soprattutto la  funz ional i tà  
degl i  organi  e de i  s is temi responsabi l i  de l l ’oss igenaz ione,  att ivando i l  maggior  numero poss ib i le  
d i  muscol i  con car ich i  sottomass imal i ;  in  ta l  senso è importante raggiungere durante 
l ’eserc iz io ,  impegnando i l  maggior  numero d i  gruppi  muscolar i ,  i l  70-80% del la  mass ima 
potenza de i  s is temi d i  t rasporto de l l ’oss igeno.  Un a l lenamento quot id iano d i  mezzora,  che 
impegni  l ’ ind iv iduo in un lavoro a l  70% c irca de l  car ico necessar io  per  raggiungere i l  suo 
mass imo consumo di  oss igeno,  sembra essere suf f ic iente per  raggiungere una capac i tà f is ica 
soddis facente ed è comunque da prefer i re  ad un impegno d i  2-3 ore,  ma r ipetuto so lo  una o 
due vo l te ne l la  sett imana. 
“Cons ig l i  per  l ’a l lenamento” 
Le qual i tà  p iù important i  da a l lenare per raggiungere un va l ido F i tness sono: 
1) la massima potenza aerobica (VO2max):  
che può essere def in i ta  come la  p iù e levata quant i tà d i  oss igeno che l ’ ind iv iduo è in  grado d i  
ut i l i zzare 
come carburante per  bruc iare sostanze energet iche durante i l  lavoro f is ico.  
  
L ’ importanza d i  conoscere ta le parametro è legata a l la  sua capac i tà d i  forn ire ind iret tamente 
informazioni  su l la  funz ional i tà de i  fat tor i  centra l i  (apparato card ioc i rco lator io  e resp irator io)  e 
per i fer ic i  (enz imi  musco lar i )  che pres iedono a l la  produz ione energet ica attraverso i l  
metabol ismo 
aerobico,  cos ì  da dare ind icaz ion i  su l  l ive l lo  d i  phys ica l  f i tness de l  soggetto.  
Per  questo mot ivo la  va lutaz ione del  VO2max dovrebbe sempre far  parte de l la  ser ie  d i  test  cu i  
sottoporre s ia  i  soggett i  che des iderano so lamente conoscere i l  propr io  l ive l lo  d i  e f f ic ienza 
f is ica,  s ia  
quel l i  che intendono mig l iorar lo  p ian i f icando un programma di  a l lenamento ind iv idual izzato.  
Le att iv i tà  p iù idonee per  mig l iorare l ’e f f ic ienza de l  metabol ismo aerobico sono quel le  con 
caratter is t iche d i  lunga durata,  qual i  la  corsa,  i l  nuoto,  i l  c ic l i smo. I  cr i ter i  genera l i  da seguire 
per  
svo lgere ta l i  at t iv i tà correttamente e con prof i t to a i  f in i  de l  mig l ioramento del la  F i tness sono: 
1) costanza nel la  prat ica,  c ioè a l lenament i  r ipetut i  a lmeno 2 o 3 vo l te la  sett imana per  un 
per iodo 
adeguatamente lungo,  poss ib i lmente senza interruz ion i  pro lungate; 
2) sv i luppo de l  car ico d i  a l lenamento,  oss ia aumento graduale de l  car ico d i  lavoro secondo i  
parametr i  
d i  quant i tà e intens i tà.  
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Tal i  parametr i  sono quel l i  che determinano la misura del  car ico; ess i ,  pur  coes istendo, sono tra 
loro 
contrastant i  po iché aumentando l ’uno deve,  conseguentemente,  d iminuire l ’a l t ro.  Per  quant i tà 
s i  
intende la  durata de l l ’a l lenamento,  che nel  per iodo in iz ia le  dovrà crescere s istemat icamente,  
mentre per  
intens i tà s i  intende la ve loc i tà d i  esecuz ione o la  quant i tà de l  car ico sostenuta durante 
l ’eserc iz io,  che 
dovranno essere incrementate so lo success ivamente.  
Po iché la  f ina l i tà  che s i  pone ch i  prat ica att iv i tà f is ica non a f in i  agonist ic i  non è,  ovv iamente,  
quel la  d i  
mig l iorare spec i f icatamente la  propr ia potenza ma in genera le la  propr ia  ef f ic ienza f is ica,  
maggior  
importanza va data a l la  quant i tà de l  car ico,  p iut tosto che esasperare la  r icerca de l l ’ incremento 
de l l ’ intens i tà,  per  quanto anche questa vada persegui ta.  Ino l t re,  va tenuto presente che per 
ottenere 
un’ut i l i zzaz ione preferenz ia le  de i  grass i  come fonte energet ica,  ot tenendo anche un ef fet to 
d imagrante,  
è necessar io che l ’ intens i tà de l l ’eserc iz io  s ia  bassa.  
Una proposta operat iva abbastanza sempl ice potrebbe essere quel la  d i  eseguire t rat t i  d i  corsa 
non molto 
lunghi ,  a l ternat i  a  fas i  d i  passo ad intens i tà ta le da consent i re d i  co l loquiare con eventual i  
amic i .  I l  
tempo in iz ia le  d i  lavoro sarà d i  c i rca 30 minut i ,  per  po i  passare gradualmente a quant i tà  d i  
a l lenamento 
maggiore.  
2) la forza:  
la  forza è la  capac i tà motor ia  de l l ’uomo che permette d i  v incere una res istenza o d i  opporv is i  
con un 
impegno contratt i le  de l la  musco latura.  Essa ind ica,  pertanto,  i l  l ive l lo  tonico-trof ico del la  
muscolatura.  
Secondo Harre s i  d is t inguono tre forme fondamenta l i  d i  forza:  
ƒ forza massimale: è la  forza p iù e levata che i l  s is tema neuro-muscolare è in  grado d i  
espr imere con 
una contraz ione vo lontar ia;  
ƒ forza veloce: capac i tà de l  s is tema neuro-muscolare d i  superare de l le  res istenze con 
un’e levata 
rap id i tà d i  contraz ione; 
ƒ forza resistente: capac i tà de l l ’organismo d i  oppors i  a l la  fat ica d i  lunga durata.  
  
3  -  La Preparazione Fisica di  Base  
O l t re che per  fat tor i  genet ic i ,  la  forza var ia in modo spec i f ico in funz ione del l ’uso cu i  i  musco l i  
sono 
sottopost i  ne l l ’at t iv i tà quot id iana o nel l ’a l lenamento.  Per  questo mot ivo una va lutaz ione del la  
forza 
d iventa espress ione de l l ’e f f ic ienza de l  motore muscolare.  Un adeguato l ive l lo  d i  tono-trof ismo 
del  
musco lo garant isce l ’appl icaz ione d i  forza nel le  var ie  prestaz ion i  sport ive,  anche aerobiche,  e 
nel lo  
stesso tempo permette d i  mantenere un atteggiamento postura le corretto,  senza paramorf ismi 
o 
atteggiament i  v iz iat i  de l  corpo.  
La forza muscolare può essere mig l iorata con eserc iz i  che interessano i  var i  segment i  corpore i ,  
compiut i  contro res istenze var iab i l i  (pes i  o  attrezz i  appos i t i ) ,  sce l te a seconda del  t ipo d i  forza 
che s i  
vuole maggiormente incrementare.  Ad esempio,  l ’ut i l i zzaz ione d i  una res istenza la  p iù e levata 
poss ib i le  
produce ef fet t i  pos i t iv i  su l la  forza mass ima, mentre una res istenza non mass imale,  ma 
appl icata f ino 
a l l ’esaur imento a l lena la  forza res istente e una res istenza medio -  e levata da v incere con 
ve loc i tà  
mass imale sv i luppa la  forza ve loce.  
La procedura metodolog ico-organizzat iva mig l iore per  l ’a l lenamento de l la  forza è i l  C i rcu i t  
Tra in ing 
(a l lenamento a c i rcu i to):  vengono sce l t i  e  mess i  in  success ione da 6 a 10 eserc iz i  (staz ion i)  
ta l i  da 
so l lec i tare a l ternat ivamente d ivers i  settor i  muscolar i  (per  esempio un eserc iz io  per  le  bracc ia,  
uno per i l  
t ronco,  uno per  le  gambe, uno per  i l  t ronco,  uno per  le  spal le  e cos ì  v ia)  o lo  stesso settore (se 
vogl iamo 
ottenere un r isu l tato maggiormente mirato).  Tale success ione v iene r ipetuta 2 -  4  vo l te per 
ogni  seduta.  
3) la f lessibi l i tà:  



la  f less ib i l i tà  (o mobi l i tà  ar t ico lare) è la  capac i tà d i  compiere gest i  con l ’ impiego 
del l ’escurs ione 
art ico lare p iù ampia poss ib i le .  
Questa capac i tà è molto importante perché è al la  base d i  molt iss ime forme d i  movimento e 
permette d i  
mig l iorare l ’economia del  gesto,  favorendone la prec is ione.  I l  suo carente sv i luppo è un fattore 
l imitante per  l ’apprendimento del la  tecnica sport iva e determina un incremento del  d ispendio 
energet ico con conseguente precoce af fat icamento; s i  possono,  ino l t re,  mani festare infortuni  e  
v iene 
anche l imitato l ’ incremento d i  a l t re capac i tà motor ie qual i  ve loc i tà e coord inaz ione.  
Nel la  g innast ica aerobica,  come in tutte quel le  d isc ip l ine dove l ’aspetto estet ico è 
determinante,  r isu l ta 
ev idente come occorre dedicare un ampio spaz io  a l l ’ incremento del la  f less ib i l i tà;  essa r isu l ta 
infatt i  
fondamenta le per l ’apprendimento tecnico degl i  eserc iz i .  
I  fat tor i  che fac i l i tano o l imitano la  f less ib i l i tà  sono,  in pr imo luogo, d i  natura anatomica,  ma 
anche d i  
natura neuro-f is io log ica.  Per  questo mot ivo la  f less ib i l i tà  è cons iderata una capac i tà motor ia 
che s i  
pone in pos iz ione intermedia t ra capac i tà coord inat ive e capac i tà organico-funz ional i .  Dal  punto 
d i  
v is ta anatomico hanno importanza i l  t ipo e la forma del le  superf ic i  ar t ico lar i ,  nonché 
l ’estens ib i l i tà  de i  
musco l i ,  de i  tendin i  e de l le  capsule art ico lar i .  
A l ive l lo  musco lare s i  possono ottenere i  p iù sens ib i l i  mig l iorament i  de l la  estens ib i l i tà  agendo 
sul la  
rego laz ione del  r i lasc iamento del  musco lo stesso.  La f less ib i l i tà  può essere infatt i  sv i luppata 
attraverso 
l ’esecuz ione s istematica d i  eserc iz i  d i  STRETCHING (a l lungamento musco lare).  Ta l i  eserc iz i  s i  
basano 
su prec is i  pr inc ip i  f is io log ic i .  Infatt i ,  quando un muscolo è sottoposto ad uno st imolo esterno 
improvviso e breve,  ad esempio uno st i ramento,  d i  r i f lesso e senza intervento de l la  vo lontà s i  
contrae; 
questo avviene perché ta le st imolo è r iconosc iuto da a lcuni  recettor i  present i  ne l  muscolo 
stesso ( fus i  
neuromusco lar i) .  Se invece lo  st i ramento è progress ivo e pro lungato ne l  tempo, sono g l i  organi  
tendine i  
de l  Golg i  ad essere ecc i tat i  ed i l  musco lo,  per  ev i tare danni  da rottura,  s i  r i lassa.  In questo 
modo 
eserc iz i  che st i rano i l  musco lo per  tempi  suf f ic ientemente pro lungat i ,  determinano a lungo 
andare una 
maggiore capac i tà d i  r i lassamento e d istens ione del  muscolo.  
Lo stretch ing può essere eseguito con 3 metodiche d iverse,  propedeut iche l ’una a l l ’a l t ra.  
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La pr ima metodica cons iste ne l  raggiungere progress ivamente (5-10 secondi)  la  d istens ione del  
musco lo interessato,  senza mai  avvert i re do lore,  e ne l  mantener la per  a l t r i  15-20 secondi  
senza 
spostars i ;  success ivamente s i  r i torna,  lentamente,  a l la  pos iz ione d i  partenza.  
La seconda metodica prevede che,  dopo aver ef fet tuato la  d istens ione come ind icato ne l la  
pr ima 
metodica,  invece d i  r i tornare in pos iz ione d i  r iposo,  s i  e f fet tu i  un u l ter iore a l lungamento de l la  
durata d i  
c i rca 5 secondi;  c i  s i  sof ferma in questa nuova pos iz ione per a l t r i  10-15 secondi  e po i  s i  r i torna 
lentamente a l la  s i tuaz ione in iz ia le.  
La terza metodica inf ine,  cons iste ne l l ’a l lungamento progress ivo per  15-20 secondi  a l  qua le,  
invece del  
r i torno a l la  pos iz ione in iz ia le,  segue una contraz ione del  musco lo contro una res istenza (ad 
esempio un 
compagno che s i  oppone a l  movimento) ta le  che i l  segmento corporeo non s i  possa muovere; la  
forza 
sv i luppata in questa contraz ione dove essere par i  a  c i rca i l  50% del la  propr ia  forza mass ima e 
deve 
durare c i rca 10 secondi .  Ad essa deve seguire un’a l t ra fase d i  a l lungamento d i  c i rca 20 secondi  
e quindi  
un progress ivo r i torno a l la  pos iz ione d i  r iposo.  Questa sequenza può essere r ipetuta 2 o 3 
vo l te.  
A l  f ine d i  eseguire correttamente g l i  eserc iz i  ed ev i tare error i  grosso lan i  e  per ico los i ,  devono 
sempre 
essere osservate le  seguent i  ind icaz ion i:  
a)  a)  scegl iere pochi  e fac i l i  eserc iz i ,  che consentano in iz ia lmente l ’a l lungamento d i  grandi  
gruppi  
musco lar i  e  che non determinino contraz ion i  r i f lesse per  v ia  d i  pos iz ion i  d i f f ico l tose; 



b) b)  abbinare ag l i  eserc iz i  una corretta resp iraz ione che deve essere prevalentemente 
esp irator ia  ne l la  
fase d i  a l lungamento ( lo  stretch ing è una tecnica d i  r i lassamento);  
c)  c)  non arr ivare mai  ad avvert i re  la  sensaz ione d i  do lore.  
La prat ica de l la  g innast ica aerobica r ich iede a l l ’ insegnante,  s ia  per  i l  r i tmo musica le,  che 
d iventa 
e lemento a l tamente st imolante,  s ia  per la  ve loc i tà d i  esecuz ione degl i  eserc iz i ,  che s i  a l ternano 
rapidamente e necess i tano,  pertanto,  anche d i  una buona coord inaz ione motor ia,  un costante 
contro l lo  
degl i  a l l iev i  per  ev i tare loro l ’esecuz ione d i  moviment i  errat i  e  spesso anche noc iv i .  
E ’  da tenere presente,  ino l t re,  che spesso i l  pr inc ip iante che in iz ia  a svo lgere questa att iv i tà  
(attratto  
pr inc ipa lmente dagl i  aspett i  a l tamente st imolant i  che la  contraddist inguono: r i tmo musica le,  
e lement i  
coreograf ic i ,  co involg imento d i  gruppo,  ecc.) ,  non ha svol to (nonostante le  raccomandaz ion i  da 
noi  
r iportate in precedenza) un’at t iv i tà  f is ica adeguata e costante o lo  ha fat to so lo  
occas ionalmente.  In 
questo caso è necessar io  integrare l ’ora d i  aerobica facendo eseguire precedentemente eserc iz i  
anal i t ic i  
e  spec i f ic i ,  che mig l ior ino i l  tono trof ismo musco lare.  Part ico lare attenz ione dovrà essere 
dedicata a l  
ra f forzamento del la  musco latura de l  t ronco e d i  quel la  addominale,  responsabi l i  d i  una corretta 
postura; 
tutt i  g l i  eserc iz i  dovranno po i  susseguirs i  tenendo sempre presente i l  pr inc ip io  de l la  gradual i tà  
e,  per  
ev i tare che insorgano s i tuaz ion i  d i  no ia,  var iat i  i l  p iù poss ib i le .  
E ’  opportuno conoscere l ’eventuale presenza d i  pato log ie in ogni  soggetto,  in  modo da 
compensare e 
mig l iorare i  part ico lar i  def ic i t  musco lar i  o  struttura l i  con eserc iz i  spec i f ic i  e  prevent iv i;  
soprattutto 
durante la  lez ione d i  aerobica dovranno essere ev i tat i  tutt i  quei  moviment i  che possano 
r isu l tare 
dannos i ,  eventualmente sost i tuendol i  con a l t r i ,  in  maniera da non penal izzare f is icamente e 
ps ico log icamente i l  soggetto.  Ad esempio,  ne l  caso d i  pato log ie che r iguardano la  co lonna 
vertebra le,  
molto d i f fuse soprattutto ne l  sesso femmini le ,  sarà opportuno eseguire pr ima de l la  lez ione d i  
aerobica 
d ivers i  eserc iz i  d i  s t retch ing e d i  compensaz ione e,  durante la  stessa,  ev i tare fas i  t roppo 
lunghe d i  
sa l te l l i  che potranno essere sost i tu i t i  da l la  marc ia su l  posto o da moviment i  a  car ico de i  so l i  
ar t i  
super ior i .  
Pr ima d i  conc ludere,  è necessar io sof fermarc i  brevemente su due part i  de l la  lez ione a cu i  sarà 
opportuno dedicare part ico lare attenz ione: i l  r iscaldamento e i l  defaticamento muscolare;  
esse molto 
spesso vengono trascurate o non v iene dedicato loro i l  tempo d i  cu i  necess i tano.  
Sono a l  contrar io  molto important i:  
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con i l  r iscaldamento s i  pred ispone e s i  prepara l ’organismo ad af f rontare ne l le  mig l ior i  
condiz ion i  la  
parte p iù spec i f ica de l la  lez ione; b isognerà dedicare a lmeno 10-15 minut i  ad un lavoro d i  base 
ben 
esegui to che potrà ev i tare,  o quanto meno rendere p iù rara,  l ’ insorgenza d i  les ion i  t raumat iche 
d i  quel le  
strutture maggiormente so l lec i tate.  
Dovranno essere st imolat i  tutt i  i  gruppi  musco lar i ,  sof fermandoci  pr inc ipa lmente su quel l i  che 
r isu l teranno maggiormente gravat i  da l  lavoro nel la  parte centra le de l la  lez ione.  Se po i  sono 
present i  
de l le  pato log ie a car ico de l la  co lonna vertebra le questa necess i ta,  per  sopportare l ’ impegno 
propr io  
de l la  lez ione aerobica,  d i  una accurata preparaz ione che mir i  ad una completa mobi l i zzaz ione 
su i  p iani  
f ronta le,  sagi t ta le  e t rasverso,  at traverso eserc i taz ion i  d i  e last ic izzaz ione,  vert ica l izzaz ione e 
t rof izzaz ione.  Analoghe cons ideraz ion i  possono essere fat te per  i  muscol i  degl i  art i  in fer ior i ,  
so l lec i tat i  
ne i  moviment i  d i  sa l to  e d i  spostamento nel le  var ie d i rez ion i ,  e  per  quel l i  addominal i ,  che 
ass icurano la  
stabi l i tà  de l  bac ino.  Dovrà essere r ispettato,  ino lt re,  i l  pr inc ip io  de l l ’equi l ibr io  de l  car ico d i  
lavoro a 
cu i  sono sottopost i  i  musco l i  agonist i  e  que l l i  antagonist i ,  responsabi l i  de l la  corretta 
esecuz ione dei  



moviment i  e  de l la  stabi l i tà  de l le  ar t ico laz ion i .  Natura lmente nel  r isca ldamento non s i  dovrà 
tra lasc iare 
l ’ impegno a car ico de l le  ar t ico laz ion i ,  pr inc ipa lmente del la  cav ig l ia  e de l  g inocchio,  per  cu i  
andranno 
mobi l izzate accuratamente su tutt i  i  p ian i  de l lo  spaz io,  at t raverso eserc iz i  che ne so l lec i t ino la  
natura le 
ampiezza.  
La stessa importanza va attr ibu i ta anche a l  defaticamento muscolare,  a cu i  andranno dedicat i  
c i rca 10 
minut i ;  esso potrà,  comunque,  essere proseguito ind iv idualmente,  at traverso eserc iz i  d i  
estens ione 
muscolare (stretch ing) e d i  resp iraz ione,  f ino a r iportare l ’organismo ad una natura le 
s i tuaz ione d i  
r iposo,  abbassando la  temperatura corporea e normal izzando la  f requenza card iaca,  in  maniera 
da 
r i lassare e raf f reddare i l  corpo de l  soggetto dopo l ’ intensa att iv i tà  f is ica prat icata.  
Rapidità o Velocità  
La ve loc i tà,  o anche rapid i tà,  è  una capac i tà che presenta un’espress ione mult i forme. Essa 
racchiude un 
ins ieme eterogeneo d i  component i  qual i  i l  tempo de l la  reaz ione motor ia,  la  rap id i tà  de l  s ingolo 
movimento e la  f requenza de l  movimento.  Ta l i  component i  d ipendono da d ivers i  fat tor i :  
percett iv i  la  
pr ima, energet ic i  la  seconda e coord inat iv i  la  terza.  
I l  pr inc ipa le l imite f is io log ico del la  ve loc i tà r is iede nel la  t rasmiss ione,  passaggio ed arr ivo,  de l  
segnale 
a l  musco lo co invo lgendo,  quindi ,  in  larga misura i l  s is tema nervoso centra le.  
La rap id i tà è una qual i tà  poco incrementabi le  r ispetto ad a l t re capac i tà qual i  forza e res istenza 
e la  
g iusta età per  un suo sv i luppo è t ra i  7  ed i  12 anni .  
L ’a l lenamento per  l ’ incremento del la  ve loc i tà  deve far  s ì  che i  parametr i  qual i  durata 
de l l ’eserc iz io,  
tempo d i  recupero e numero del le  r ipetute s iano combinat i  in  modo ta le che l ’ intens i tà s ia  
sempre 
mass imale senza raggiungere mai  la  sogl ia  de l la  fat ica.  Quindi  s i  dovranno proporre eserc iz i  
de l la  
durata non super iore a i  4-6 secondi  con tempi d i  recupero tra una r ipet iz ione e l ’a l t ra che 
s iano 
complet i  per  permettere i l  r ipr ist ino tota le.  
Coord inaz ione Con i l  termine d i  coord inaz ione s i  intende la  part ico lare caratter is t ica de l  
s is tema 
nervoso centra le d i  comporre un atto motor io  p iù o meno complesso r isu l tante da un ins ieme d i  
s ingo l i  
moviment i  contro l lat i  in  intens i tà,  success ione e d i rez ione.  E ’ ,  qu indi ,  la  r isu l tante d i  dot i  
neuromuscolar i  qual i  la  capac i tà d i  essere consapevol i  de l la  pos iz ione de i  propr i  segment i  
corpore i  
ne l lo  spaz io  durante l ’at tuaz ione d i  un movimento,  o  i l  tempismo esecut ivo ed inte l l igenza 
motor ia,  
ovvero saper comprendere la  c inemat ica e la d inamica de l  movimento e d i  rea l izzar lo  
esattamente in 
tempi  brev i .  
  
6  -  La Preparazione Fisica di  Base  
La coord inaz ione genera le s i  incrementa con eserc i taz ion i  che prevedano la  combinaz ione d i  
d ivers i  
moviment i  de i  s ingo l i  segment i  de l  corpo.  
E ’  una capac i tà abbastanza innata che va,  comunque, a l lenata f in  da i  pr imiss imi  anni  d i  at t iv i tà 
motor ia  
(5-7 anni) .  
Equil ibrio  
L ’equi l ibr io  è un processo percett ivo motor io  mediante i l  quale i l  corpo mant iene o r is tab i l i sce 
una 
determinata pos iz ione.  Esso è,  quindi ,  s trettamente legato ad una percez ione de l  corpo e 
soprattutto ad 
un senso muscolare profondo,  oss ia a l la  per fet ta conoscenza de l le  pos iz ion i  che assumono i  
segment i  
corpore i  in  re laz ione tra loro e in rapporto a l lo  spaz io,  o l t re che a l la  percez ione del la  pos iz ione 
del  
bar icentro corporeo.  La capac i tà d i  equi l ibr io  è determinante nel  caso d i  spostament i  acrobat ic i  
e  
var iaz ion i  improvvise degl i  appoggi ,  brusche acce leraz ion i  ecc.  
L ’equi l ibr io  v iene sv i luppato attraverso una ser ie  d i  eserc iz i  che prevedano cambiament i  rap id i  
de l la  



pos iz ione del  bar icentro,  andature var ie  su bas i  d i  appoggio var ie,  mobi l i  e  strette.  Sv i luppare 
l ’equi l ibr io  s ign i f ica e l iminare in gran parte tutt i  quei  gest i  d isarmonic i  che compromettono 
l ’esecuz ione.  
Capacità di  r itmo  
E ’  la  capac i tà d i  organizzare cronologicamente g l i  impegni  muscolar i  in  rapporto a l lo  spaz io ed 
a l  tempo.  
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