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L’allenamento per lo sviluppo della rapidita’ nel Karate
L'allenamento per lo sviluppo della rapidità nel karate

La rapidità è una capacità motoria che si collega direttamente con la forza rapida di cui abbiamo parlato precedentemente. La rapidità (o velocità) è la capacità di eseguire azioni motorie in un tempo minimo.

La rapidità è costituita da due elementi correlati:

- Rapidità di reazione
- Rapidità di azione
La rapidità di reazione è la capacità di discriminazione centrale dello stimolo ed elaborazione di una adeguata risposta, ovvero la capacità di iniziare la risposta cinetica il più rapidamente possibile dopo aver ricevuto lo stimolo percettivo. 

È garantita dall'efficienza del Sistema Nervoso Centrale nella conduzione degli impulsi e dal rapido utilizzo dei substrati energetici muscolari. 

Il tempo di reazione è dato da 5 componenti:

1) Produzione di uno stimolo nel recettore sensoriale;

2) Trasmissione dello stimolo al SNC;

3) Passaggio dello stimolo nella rete nervosa, discriminazione, valutazione dello stimolo, scelta della risposta e formazione del segnale effettore (questa fase richiede il tempo maggiore);

4) Entrata del segnale effettore nel muscolo;

5) Risposta del muscolo.

Possiamo distinguere un tempo di reazione semplice (tempo che intercorre tra uno stimolo ed una reazione motoria stabilita), che generalmente varia da 0.10" a 0.25", e un tempo di reazione discriminante (o tempo di reazione di scelta), che è il periodo durante il quale il soggetto deve scegliere tra più possibilità di risposta, che è più lungo del tempo di reazione semplice, variando da 0.25" fino a 1".

La rapidità di reazione, negli sport situazionali, è in funzione della capacità di anticipazione. L'anticipazione è una capacità che consente di compiere una previsione probabilistica relativa a situazioni non ancora iniziate o non ancora terminate. 

Gli atleti praticanti sport di combattimento, vista la grande complessità del loro sistema d'azione, non anticipano movimenti quanto, appunto, situazioni. 

I processi attentivi permettono al soggetto di limitare la quantità delle informazioni da trattare nell'unità di tempo, identificando gli elementi significativi ed escludendo gli altri. Così nel momento in cui deve prendere una decisione può predeterminare un certo numero di scelte grazie all'esperienza passata, basandosi su probabilità.

La reazione di scelta, negli sport di combattimento, ha un valore notevole nel determinare la prestazione. L'atleta, in base alla situazione tecnico-tattica concreta, deve trovare, nel minor tempo possibile, la soluzione più vantaggiosa. L'esperienza del soggetto gioca qui un ruolo decisivo. 

Nel caso del karate, dove il confronto avviene a distanza, l'analizzatore visivo è responsabile di una percentuale elevatissima dell'informazione. Pertanto il karateka dovrà sviluppare soprattutto una rapidità di reazione alle informazioni ottiche.

La rapidità di azione segue la fase di reazione e consiste nella costruzione di un singolo gesto intenzionale nella sua globalità. È garantita essenzialmente dalla qualità delle fibre muscolari, dalla possibilità di attivarne un numero elevato, dalla viscoelasticità muscolare (che esprime il grado di resistenza interna dei muscoli), dal grado di automazione e coordinazione del gesto, dalla giusta tonicità dei muscoli antagonisti.

Pur essendo annoverata nelle capacità condizionali, la rapidità, per la sua stretta dipendenza dall'SNC, per essere sviluppata in modo ottimale deve essere stimolata, al pari delle capacità coordinative, nell'età giovanile. L'età migliore per lo sviluppo della rapidità si colloca intorno ai 6-13 anni. Successivamente il suo incremento sarà influenzato dall'accrescimento corporeo e quindi dallo sviluppo della forza. Il picco massimo si ottiene intorno ai 15-17 anni. Ulteriori miglioramenti nelle prestazioni di velocità sono da addebitarsi al perfezionamento della tecnica e della coordinazione motoria, nonché ad un più razionale utilizzo delle risorse energetiche.

Dal punto di vista biochimico, la rapidità dipende dalla concentrazione di ATP nei muscoli, dalla velocità della sua scissione, provocata dall'impulso nervoso e sostenuta da un'opportuna attività enzimatica, dalla velocità di resintesi dell'ATP , anch'essa dipendente dall'efficiente presenza di alcuni enzimi.

Il meccanismo bioenergetico che sostiene la rapidità è di tipo anaerobico-alattacido. Questo meccanismo è soggetto ad una limitazione per quanto riguarda la sua capacità (possibilità di durare nel tempo) costituita dalla concentrazione muscolare dei fosfati energetici (ATP, ADP, CP). Tale concentrazione non è influenzabile dall'allenamento. Allenare la capacità alattacida significa effettuare un lavoro mirato all'utilizzo più economico della tecnica, migliorando la coordinazione neuromotoria. 

La potenza del meccanismo alattacido, ovvero la quantità di energia che riesce ad erogare nell'unità di tempo, dipende invece da due fattori. Il primo riguarda l'attività degli enzimi che catalizzano le reazioni che portano alla scissione dell'ATP e dei fosfati energetici necessari alla sua resintesi. La velocità della trasformazione                  ATP-->ADP+P+energia è determinata dall'enzima ATPasi; la miocinasi comporta invece la rapida trasformazione di due molecole di ADP in una di ATP e una di AMP. La creatinfosfocinasi opera poi la scissione della fosfocreatina (CP) in creatina+fosfato+energia (quest'ultima necessaria a resintetizzare l'ATP unendo insieme ADP+P).

L'attività di questi enzimi può essere incrementata dall'allenamento specifico per la rapidità.

Il secondo fattore limitante la potenza del meccanismo anaerobico-alattacido è costituito dal numero e dalla qualità delle fibre muscolari. È noto che il lavoro veloce è sostenuto dalle fibre bianche a contrazione rapida. La loro concentrazione nel muscolo è in larga parte determinata geneticamente, tuttavia un allenamento specifico per la rapidità iniziato nell'età giovanile può orientare verso una specializzazione in fibre veloci tutte quel gran numero di fibre intermedie, non ancora definite, presenti nel giovane che, se non stimolate, in genere evolvono nell'adulto in fibre rosse a contrazione lenta.

I metodi per migliorare la rapidità nei giovani consistono in :

- giochi di squadra in campi ridotti;

- esercizi a carico naturale eseguiti alla massima velocità;

- esercizi con basse resistenze (5-10% del massimale) eseguiti molto velocemente, per poche ripetizioni, per un massimo di 5-6 serie con recupero completo tra le stesse;

- circuiti specifici;

- vari tipi di corsa veloce;

- giochi con reazioni discriminanti con risposta a stimoli (per lo sviluppo della rapidità di reazione).

Nell'adulto si punta al miglioramento della rapidità con esercizi a velocità e intensità massimali di durata tale affinché queste non decrescano alla fine della prova: al massimo 6-7 sec. altrimenti invece che la rapidità si allenerebbe la resistenza alla rapidità. I tempi di recupero sono completi, il numero delle serie non deve essere tale da fare insorgere eccessiva stanchezza perché così diminuirebbe la velocità delle prove e l'allenamento svilupperebbe nell'atleta soprattutto la resistenza.

Il grado di specificità dell'allenamento deve variare in relazione al ciclo di preparazione.  L'uso della gestualità specifica deve essere tanto più frequente quanto più ci si avvicina al periodo agonistico. 

Di fondamentale importanza è il principio della sistematicità:

- dal facile al difficile;

- dal semplice al complesso;

- dal conosciuto al non conosciuto.

L'allenamento va realizzato utilizzando esercizi generali a livello preliminare ma in seguito è necessario puntare soprattutto su esercizi speciali e di gara con elementi ed azioni tecnico-tattiche. Nel kumite, ad esempio, l'atleta, con l'aiuto delle informazioni e dei rinforzi elargiti dall'insegnante, deve sperimentare situazioni di combattimento rese inizialmente più facili:

- nella identificazione degli stimoli;

- nel numero delle opzioni tecnico-tattiche;

- nel tempo di esecuzione;

- nel grado di opposizione del partner.

In questo contesto è importante l'elaborazione di strategie percettive al fine di dedurre le intenzioni dell'avversario dalle posture che preludono allo sviluppo delle azioni. Questo lavoro sviluppa quella capacità di anticipazione necessaria a migliorare la rapidità di reazione.

La rapidità di azione, come già detto, viene inoltre incrementata attraverso il miglioramento di altre qualità :

- La forza rapida;

- La destrezza e la padronanza della tecnica.

Il programma rivolto agli adulti agonisti dovrà puntare molto sullo sviluppo di  questi ultimi due requisiti. Sarà quindi determinante il miglioramento dei fondamentali sia dal punto di vista cinematico che dinamico. Nel karate, per velocizzare il gesto, sarà importante curare in particolare modo la coordinazione neuromuscolare (contrazione e decontrazione della muscolatura agonista e antagonista, sinergia tra le varie fasi del movimento, ecc.).

Sul piano psichico saranno indispensabili una corretta immagine mentale dell'azione motoria, la motivazione e la disponibilità alla prestazione. 

Essendo imprescindibili l'intensità elevata e un alto grado di concentrazione mentale, è opportuno svolgere le esercitazioni per lo sviluppo della rapidità all'inizio dell'unità di allenamento, subito dopo la fase preparatoria.
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