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La Periodizzazione
L'allenamento non è un processo casuale, bensì un lavoro razionale nel tempo, determinato sulla base di specifiche finalità. La conoscenza e la composizione della preparazione, organizzata secondo criteri logici, renderà possibile una notevole modulazione dei contenuti specifici e generali dell'allenamento, e consentirà di disporre di un modello di preparazione sul quale operare variazioni in base alle esigenza degli atleti e del calendario agonistico.

Il "top-form" è composto da tre fattori fondamentali:

1) fattori fisiologici;

2) fattori tecnici;

3) fattori psicologici.

La forma sportiva è definita da Matveev come la predisposizione ottimale dell'atleta al  raggiungimento del risultato sportivo massimo. Essa ha un andamento ciclico, è recuperabile e la sua perdita è un momento determinante per raggiungere un livello più elevato nel ciclo seguente. Per ottenere ciò si divide il ciclo annuale in tre periodi:

1) periodo preparatorio;

2) periodo agonistico;

3) periodo di transizione.

Il periodo preparatorio si suddivide ulteriormente in:

- periodo di preparazione  generale;

- periodo di preparazione speciale.

Questa organizzazione è detta "periodizzazione semplice" perché prevede un solo periodo agonistico. Nel caso in cui si presentino due periodi agonistici durante l'anno, si ricorre alla cosiddetta "periodizzazione doppia" in cui il periodo di transizione, che globalmente non deve mai superare i 30-35 giorni, si divide in due periodi, uno di circa 10 giorni tra la fine del primo periodo agonistico e l'inizio della seconda fase di preparazione; l'altro un pò più lungo al termine del secondo periodo agonistico.

Durante tutta la fase di periodizzazione vi saranno distribuzioni diverse degli esercizi classificati in: Generali, Speciali, di Gara.

Periodo Prep. Gen.

Periodo Prep. Spec.

Periodo Ag.
Es. Gen.:
10-40%


5-20%


0-20%

Es. Spec.:
30-60%


40-60%

40-60%

Es.di Gara:
10-15%


20-30%

20-40%

Ricordiamo che gli esercizi di sviluppo generale hanno lo scopo di migliorare le qualità fisiche generali dell'atleta; quelli speciali sono finalizzati al perfezionamento dei presupposti specifici per il rendimento massimo. Gli esercizi di gara realizzano completamente, o quasi, la competizione dal punto di vista della complessità, del gesto tecnico e del coinvolgimento psicologico. Tra gli esercizi volti a migliorare il fattore psicologico è bene ricordare l'allenamento ideomotorio, fondamentale per ottimizzare le performance ad alto livello.

Aspetti fondamentali dell'allenamento sono:

- La frequenza;

- La modulazione del carico.

L'allenamento ha come scopo la ricerca di un adattamento dell'organismo. Può riguardare l'aspetto morfologico-funzionale ma anche quello tecnico-tattico-stilistico, che può intendersi come un adattamento a livello del sistema nervoso (in tal caso spesso si preferisce usare il termine "addestramento"). Comunque sia, uno stimolo può essere considerato allenante solo se supera una certa soglia, soggettivamente determinata, tale da indurre nell'organismo una risposta adattativa. Ciò avviene tramite il fenomeno della "supercompensazione", che consiste nell'innalzamento nell'organismo della capacità di prestazione. Se non intervengono altri stimoli tale capacità decade nuovamente. Poiché la supercompensazione regredisce poco a poco, con un lungo intervallo tra le singole sedute di allenamento si verifica un aumento della capacità di prestazione minore rispetto a più brevi periodi intermedi. Un aumento ottimale di prestazione viene ottenuto quando il carico successivo inizia al culmine della fase di supercompensazione. Ciò determina la necessità di una frequenza elevata di sedute di allenamento durante la settimana.

Quando si parla di modulazione del carico si fa riferimento alla sua variazione nel tempo attraverso la composizione dei due parametri che lo caratterizzano:

- la quantità di lavoro;

- l'intensità di lavoro.

Per quantità di lavoro si intende il numero di esercizi, di ripetizioni di un movimento o di gruppi di movimenti.

L'intensità esprime invece la modalità esecutiva nell'unità di tempo con la quale viene eseguito tale lavoro.

A seconda che nel lavoro predomini la quantità o l'intensità variano le reazioni di adattamento. 

La quantità ha come effetto la formazione generale dell'atleta. Non si deve però identificare la quantità con la resistenza; tutte le qualità fisiche per essere migliorate devono passare attraverso la quantità. Direttamente proporzionale alla quantità di lavoro svolto è anche la stabilità della prestazione. Quando un atleta alterna una grande prestazione a una prestazione scadente, la causa va cercata nella mancanza di una giusta quantità di lavoro.

L'intensità determina l'adattamento specifico delle modificazioni ottenute attraverso la quantità.

Visto che l'intensità e la quantità possono coesistere solo in percentuali diverse tra loro, si avranno durante l'anno le seguenti variazioni:

- lontano dal periodo di gara il lavoro sarà maggiore nella quantità e minore nell'intensità;

- vicino al periodo di gara aumenterà l'intensità a scapito della quantità.

Questo processo è essenziale per il raggiungimento della forma sportiva specifica.

Nell'organizzare l'allenamento, attraverso la modulazione del carico, i periodi di preparazione generale e speciale e di competizione, vengono divisi in "microcicli" e "mesocicli". 

Il microciclo è la strutturazione dell'allenamento settimanale nel quale si possono vedere chiaramente gli orientamenti del periodo di allenamento nella distribuzione della quantità e dell'intensità.

Il mesociclo comprende l'organizzazione di più microcicli in cui si hanno decorsi opportuni dell'intensità e del volume di allenamento.

Uno dei modelli a cui più frequentemente si ricorre per organizzare la modulazione del carico di allenamento, è quello in cui è previsto, per ogni mesociclo di quattro settimane, l'incremento del carico per tre settimane seguite da una detta "di scarico" in cui se ne riduce l'entità. Il mesociclo successivo prevederà, a partire già dalla prima settimana, un aumento ulteriore del carico rispetto alla settimana precedente a quella di scarico. Questo modello, elaborato da Matveev, è definito 3:1/3:1 crescente.

Secondo le più recenti ricerche di Tschiene-Bellotti-Donati, il modello 3:1 di Matveev sembra essere più adatto agli sport di resistenza. Negli sport di forza si tende a preferire il modello 2:1 decrescente. Infatti, alla lieve diminuzione del lavoro settimanale si contrappone un aumento progressivo del carico interno (la risposta dell'organismo al carico esterno), in quanto un carico esterno inferiore a quello precedente, se somministrato in condizioni di maggiore stanchezza, induce un carico interno più alto. Adottando questo modello, negli sport di forza, si hanno meno rischi di incorrere in patologie da superallenamento. Se i carichi di lavoro sono molto elevati, anche nella preparazione del karateka può essere conveniente adottare questa progressione.

Durante la fase speciale del periodo preparatorio si verifica un accorciamento dei tempi di lavoro. L'atleta lavora più intensamente, incrementando il carico per due settimane, effettuando successivamente una settimana di scarico. Questo modello si definisce 2:1/2:1 crescente.

Trattandosi di un periodo subito precedente a quello agonistico, è bene che durante la settimana di scarico l'atleta effettui degli incontri di carattere preparatorio. È importante cioè che il lavoro ricalchi quello tipico della gara e che si svolga un processo di adattamento psicologico. La prima settimana può consistere in un lavoro prevalentemente fisico, la seconda in un lavoro fisico e psichico. Durante la terza, con la gara si determina un aggiustamento di carattere soprattutto psichico e nervoso.

Un altro motivo per cui sono importanti queste competizioni nella fase preagonistica, è che la gara rappresenta un valore decisivo di test. Tramite questa infatti si può verificare se il lavoro di preparazione che si sta svolgendo è corretto. In caso negativo vi è ancora il tempo per apportare alcune modifiche.

Una volta giunti nel periodo agonistico non è opportuno invece effettuare correzioni; infatti se un soggetto si trovasse carente in quantità in questo periodo, lavorando su di essa diminuiremmo il suo rendimento.

Allo stesso modo, per quanto riguarda le correzioni tecniche e la cura dello stile, è importante che queste vengano effettuate nelle fasi precedenti il periodo agonistico. Infatti ogni qualvolta un movimento viene corretto, deve essere "pensato" durante l'esecuzione; ciò lo rende teso e innaturale anche per molte settimane a tutto svantaggio della potenza e della fluidità dell'esecuzione. Per questo non è opportuno correggere (se non in minima parte) gli atleti durante le fasi avanzate della preparazione, perché si corre il rischio che finiscano col presentarsi alle gare con una tecnica ancora troppo impacciata e rigida.

Durante il periodo agonistico bisogna preparare il lavoro commisurato al tipo di impegno specifico. La settimana precedente la gara deve essere una settimana di scarico, cioè si deve ridurre almeno del 50% il lavoro da fare, puntando molto però sulla preparazione psicologica.

Gli andamenti possono avere diverse configurazioni; l'allenamento si deve modellare anche in rapporto all'importanza delle singole gare. 

Considerazioni sulla periodizzazione per gli atleti di alto profilo

Si è detto prima che la quantità ha come effetto la formazione generale dell'atleta. Questa affermazione è vera non soltanto nell'ambito della periodizzazione stagionale ma anche e soprattutto nell'ottica di una formazione a lungo termine su base pluriennale, cioè di quella che viene più propriamente chiamata Pianificazione.

La pianificazione è l’organizzazione del processo di crescita o di perfezionamento di un atleta, basata su di un “modello teorico di prestazione” preso come riferimento. L'atleta evoluto è il prodotto di un lungo lavoro che negli anni ne ha forgiato le capacità. L'esaltazione delle sue qualità fisiche e psicologiche è passata attraverso una grande quantità di allenamento.

A fronte di ciò, ovvero di una già completata formazione generale di base, il lavoro sulla quantità può essere inteso, nell'arco stagionale, come un semplice "richiamo" del lavoro svolto negli anni precedenti. Per tale ragione può essere quindi limitato a favore di un più ampio spazio di tempo da dedicare agli esercizi specifici. L'orientamento più sollecito verso gli elementi tecnici della disciplina trova poi la sua ulteriore ragione di essere nel cospicuo numero di incontri agonistici, spesso ravvicinati tra loro, che gli atleti di alto profilo devono affrontare in tutti i periodi dell'anno. Questo impegno costante e frequente non permette più una elaborazione del ciclo di preparazione secondo i canoni tradizionali precedentemente esposti. Pertanto la periodizzazione dovrà essere specificatamente elaborata in funzione degli impegni agonistici e mirata al conseguimento della "top-form" in concomitanza delle gare più importanti, dedicando alla preparazione specifica e agonistica gran parte dell'allenamento.




