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TERMINE


            DEFINIZIONE
Abduzione
      Allontanamento di un arto dall’asse corporeo

Abduttore
      Ogni muscolo che provoca l’allontanamento di un segmento corporeo dall’asse


      corporeo.

Abilità
Capacità di eseguire correttamente un gesto conosciuto.

Abilità Motorie  
Derivano dalla combinazione di schemi motori di base e di capacità motorie;


tali  abilità  si automatizzano con la ripetizione e la variazione quantitativa e 


qualitativa.  Esse  hanno   una struttura gerarchica : da semplici condotte a
                                                   strutture  motorie  sempre  più complesse  e  articolate. Si  può  asserire, a 


livello  di  principio  didattico, che  quanto  maggiore e più ricco è il repertorio


di condotte  o  schemi  naturali, tanto  più  differenziate sono le abilità che si 


possono sviluppare in seguito correttamente.



      N.B. -  Le Abilità  Motorie  non  vanno  confuse  con  le  Capacità  Motorie in 


      quanto  le  C.M.  sono  a  corredo  di  ogni  individuo,  mentre   le   A.M.    si 


      acquisiscono  attraverso  l'esecuzione  di gesti motori in forma variata di un 


      elevato numero  di ripetizioni fino all'automatizzazione.


      Abilità  e capacità  motorie  non  rappresentano  due  strutture  a  se  stanti


      Perché  le abilità evidenziano le capacità.

Abduttore
      Ogni muscolo che provoca l’allontanamento di un segmento corporeo dall’asse


      mediano.

Abilità coordinative
      Capacità di saper adattare in tempo reale l’azione del proprio corpo alle

di anticipazione
      variabili che intervengono in modo improvviso.

Acidi grassi
      Fanno parte dei grassi dell’organismo umano; la maggior parte di essi è legata


      con  altre  molecole  a  formare  gliceridi  semplici  e complessi.   


      Dalla loro demolizione ( ossidazione degli acidi grassi ) l’organismo ricava ATP 


      indispensabile per il suo corretto funzionamento.

Acido lattico
      Prodotto di sintesi del catabolismo degli zuccheri che si manifesta in carenza


      di ossigeno e in sforzi ad alta intensità.


      Prodotto terminale del metabolismo anaerobico del glucosio. La fatica muscolare


      è causata dal suo progressivo accumulo.

Acidosi
 Spostamento dell’equilibrio acido-base verso il lato acido. E’ ciò che si verifica 


quando si ha accumulo di acido lattico a livello muscolare.

Accrescimento
      L’accrescimento è un processo continuo:  si  realizza  in  fasi  che  sfumano


      e si confondono l’una nell’altra. Possiamo dividerlo per chiarezza esplicativa, 


      in periodi che sono scanditi da macroscopiche e visibili trasformazioni.


      Una delle suddivisioni più famose è quella secondo “Pende” che prevede un


      periodo neonatale seguito da quello dell’allattamento. In seguito abbiamo


      l’alternanza turgor primis e proceritas prima, turgor secondus e proceritas seconda; 


      infine la cosiddetta pubertà e il periodo “post pubertario”.


      I periodi di turgor sono definiti anche periodi di riempimento, caratterizzati 


      fisiologicamente dallo sviluppo preminente di organi e di tessuti, quasi una


      “ripienezza”; quelli di proceritas, invece, sono sostanzialmente contraddistinti


      dall’allungamento dell’organismo. La tabella che segue mostra la scansione 


      cronologica dei 4 momenti.

I PERIODI DI ACCRESCIMENTO

	Periodo di accrescimento secondo “Pende”
	Altra denominazione
	Durata per la femmina
	Durata per il maschio

	Prenatale 
	
	
	

	Allattamento
	
	Fino a 2 anni
	

	Turgor primis
	Primo riempimento
	Dai 2 ai 3 anni e ½ circa
	Dai 2 ai 3 anni e ½ circa

	Proceritas prima
	Primo allungamento
	Dai 3 anni e 1/2 ai 7/8 anni circa
	Dai 3 anni e ½ ai 7/8 anni circa

	Turgor secundus
	Accrescimento accelerato in peso
	Dai 9 ai 10 anni circa
	Dai 9 agli 11 anni ciorca

	Proceritas seconda
	Secondo allungamento prevalente

o periodo prepubertario
	Dagli 11 ai 12 anni circa
	Dai 12 ai 13 anni circa

	Pubertà (Periodo tra infanzia 

e adolescenza)
	Fenomen di ritardo e di accelerazioni dello sviluppo
	13-15 anni
	14-17 anni

	Post-pubertaris
	Ultime fasi dello sviluppo
	Dopo i 15 anni
	Dopo i 17 anni


Acrobatica
Consiste nell'esecuzione di un esercizio combinato, che interessa  più parti


del corpo ( o due arti non omologhi) in cui ciascuna  esegue a sua volta  un



esercizio semplice o composto.

Acromion
Processo osseo della scapola che si articola con la clavicola. Si colloca sopra 

                                                 l’articolazione  scapolo omerale.  La distanza del processo articolare acromio-


clavicolare dalla testa dell’omero sottostante è determinante per il lanciatore 


di giavellotto, pallanuotista, lanciatore di baseball, tennista, quortebak.  Sono in


molti a considerare che la distanza dell’acromion da terra, presa      perpendicolarmente, sia in realtà la vera altezza utile dell’atleta.
Adattamento
Risposta    psicologica   e   morfologica   dell'organismo   alle   sollecitazioni 


determinate dall'allenamento.


E’ l’obiettivo  essenziale  del  processo  di  allenamento e si manifesta come 


capacità dell’organismo di rispondere a tutti  gli  stimoli che  tenderebbero a 


turbarne lo stato di equilibrio interno, con processi di adeguamento  in grado


di  neutralizzare  gli  effetti  di  squilibrio,  incrementando,  così,  la  capacità 


dell’organismo di resistere a stimoli di maggiore entità.

Addome
Regione inferiore del tronco che il diaframma separa dal torace

Adduttore
Ogni muscolo che provoca l’avvicinamento di un segmento corporeo dall’asse


 mediano.

Adduzione
Avvicinamento di un arto all’asse corporeo.

Adolescenza
Periodo della vita umana compreso tra i dodici e i diciotto anni circa, in cui si attua


 il passaggio  dalla fanciullezza all’età adulta e si compie la maturazione sessuale.


Anche  dal  punto  di  vista  sportivo,  riveste grande importanza perché l’influenza 


ormonale incide sulle capacità di prestazione differenziando i livelli di forza tra i due


sessi.

Adrenalina ( o epinefrina )
Ormone secreto dalla midollare del surrene. Dotato di forte azione stimolante 


del sistema simpatico, svolge un ruolo importantissimo nella risposta degli 


stimoli emotivi. Rispetto alle risposte muscolari può avere un effetto attivante, 


se la concentrazione rimane entro certi limiti.

Aerobico
Tutto ciò che richiede la presenza di ossigeno.

Agilità
Capacità di compiere un movimento armonico atto a risolvere un problema motorio.

Agonismo
Manifestazione  umana  che  vede  l'individuo  competere  con  i  propri simili 


per  il  raggiungimento  di  un  fine, di  un obiettivo, per avere successo.


" Lo  sport  esige  la  componente  agonistica, cioé  non  può  fare a meno del 


momento  della  sfida,  qualunque  cosa  sia   in   palio,  dall'oro  olimpico  alla 


scommessa  di  un  caffè,  o  anche  senza  niente in palio. Senza l'agonismo

                                                   lo  sport  si  snatura,  cioé  perde  la  sua  natura  originale,  non  è  più  sport,

diventa  attività  corporea,  educazione  fisica,  movimento  salutare,  igiene 


fisica   e   mentale,  tutto  quello   che   si vuole,  ma   non  più  sport." 
  
 ( Prof. Ferruccio  Antonelli  -  Presidente  del  Consiglio  d'Europa di Psicologia dello Sport )

 “Vi   sono  correnti   di   pensiero,  che   vedono   l'agonismo   come   un 


 incoraggiamento alla competitività esistenziale, quindi frutto del consumismo


 della   produttività   e  del   guadagno, della  meritocrazia,   dell'efficientismo


 carrieristico.     Essi     credono    che   l'agonismo    sia       stato    pertanto 


 ridimensionato  dall'avvento  dell'assemblearismo, dal  lavoro di  equipe, dal


 collettivo, dall'egualitarismo  ad  oltranza. In realtà la democrazia pur avendo


 valorizzato il  sacrosanto diritto alla  parità dei diritti, non ha potuto  impedire 


 che ci sia sempre qualcuno che è più veloce degli  altri, che  salta più in alto, 


 che è più forte, che è più bravo”  (Prof. Eugenio Enrile)

L’agonismo può definirsi come la motivazione primaria che porta ogni  individuo 


a competere per cercare di prevalere sui suoi simili ( aggressività intraspecifica).


E’ fondamentale nella pratica sportiva giovanile, dove deve essere incanalata e 


utilizzata per facilitare l’apprendimento. Nello sport d’alta qualificazione trova la


sua connotazione ritualizzata più tipica.

Allenamento
Processo   pedagogico  educativo  complesso,  pianificato  che,  attraverso

 
la  interazione  di   capacità  coordinative, condizionali e di qualità  personali, 


mira  ad  esprimere  una  determinata  prestazione  sportiva.


<<  L'allenamento  è  un  processo  formativo  organizzato  che  ha  per  fine il 


rapido   incremento   delle   capacità   fisiche,  psichiche, spirituali  e tecnico-


motorie degli  individui >> (Harre).


<<  L'allenamento è l'insieme della  preparazione  ottenuta  per  mezzo degli 


esercizi  preparatori  generali  e  specifici, cioè mediante un carico fisico che 


incide  sulla  condizione  fisica, tecnico-tattica  e  volitiva  >> (Matwejew )


<<  L'allenamento  sportivo è un processo pedagogico-educativo complesso 


che  si  concretizza   con  l'organizzazione  dell'esercizio   fisico   ripetuto   in 


quantità ed intensità tali da produrre carichi progressivamente crescenti che 


stimolino  i  processi   fisiologici  di   supercompensazione   e   migliorino   le 

capacità  fisiche, psichiche, tecniche e tattiche  dell'atleta al fine di esaltarne


e consolidarne il rendimento in gara>> ( Vittori ).

Allungo
Corsa in progressione di velocità.
Ammoniaca
Sostanza proveniente dalla distruzione ( catabolismo ) degli amminoacidi e 


Dalla demolizione  dell’AMP ( quest’ultima è operata, a livello muscolare, da 


un enzima detto AMP-deaminasi ).

Ampiezza di corsa
Distanza percorsa ad ogni passo.

Anabolismo
Insieme delle reazioni che portano alla costruzione di una determinata sostanza

 o struttura.
Anaerobico
Tutto ciò che si svolge in assenza di ossigeno.

Anticipazione (motoria)
Proceso mentale che consente al soggetto di “leggere” la situazione che si 


determinerà. Rientra nell’ambito della Capacità di reazione.
Anatomia
( dal greco anatomé, “ dissezione “ ): scienza che studia la forma e la struttura 


degli organismi animali e vegetali ( v. Morfologia ).
Anca
regione anatomica che corrisponde all’articolazione cox-femorale : comprende 


la parte laterale e posteriore del bacino e la parte laterale e superiore della 


coscia. Comunemente detta fianco.

Andatura
Il suo significato è riferito prevalentemente alle varianti del correre, del saltare 


e del camminare.

Ampiezza
apertura, distanza fra i punti esterni di un arco, di una curva.

Antiversione
inclinazione in avanti di un organo o di un segmento scheletrico (v. retroversione )

Apertura
Allontanamento reciproco degli arti superiori sul piano traverso.

Apofisi
parte prominente di un osso.

Apofisi coracoide
processo robusto, a forma di becco di corvo, che origina dal margine superiore 


della scapola.

Aponeurosi
membrana fibrosa che avvolge i muscoli. 


Nota: le aponeurosi d’inserzione sono i tendini dei muscoli piatti.

Apprendimento 
L'Apprendimento ....

Aritmia
Alterazione del normale ritmo cardiaco come conseguenza di un disturbo della 


formazione e/o della conduzione dell’impulso.

Articolazione
giuntura fissa o mobile fra le ossa. Insieme delle parti, molli e non, tramite le quali 


si uniscono due o più ossa vicine; si distinguono:

- articolazioni mobili (Diartrosi)

- articolazioni immobili o quasi ( Sinartrosi)

- articolazioni semi-mobili ( Anfiartrosi)

ATP 
Molecola attraverso la cui sintesi viene prodotta energia.

(acido adenosin-tri-fosfato)
ATP = ADP + energia + P (fosfato).

Composto immagazzinato in tutte le cellule – nei mitocondri – in particolar modo 


in quelle muscolari.  Dalla  sua  scissione  si  libera energia per cui la cellula può


svolgere lavoro ( che nella cellula muscolare significa contrazione )
Attitudine
Possesso  di  alto  livello  di  capacità  e  doti  psico-fisiche  che  consentono 


facilità  di  apprendimento  di  un  determinato  gesto  sportivo.

Automatismo
Capacità di eseguire un gesto senza l’intervento volontario dell’attenzione.

Balzi
Movimento verso l’alto con un tempo di volo senza spostamento per avanti.

Banch-press 
( dall’inglese bench, “panca”), distensioni su panca.

Biomeccanica
Applicazioni delle leggi della meccanica allo studio dell’apparato locomotore


 dell’uomo ( o dell’animale). 

Scienza che esamina le forze che agiscono sul corpo umano e gli effetti da questi 

prodotti.


Il movimento è una delle qualità principali della materia vivente e da un punto 


di vista filosofico ogni processo biologico è un movimento per cui esso diventa 


la forma più concreta di esistenza della materia.


E’ stata definita, pertanto, la scienza che studia le leggi dell’azione meccanica 


nei sistemi viventi. Tale studio può riguardare sia  il comportamento di strutture


 complesse come l’uomo,sia quello di parte di tali strutture come tessuti, i liquidi 


o il gas, componenti di organi,apparati e sistemi dell’essere umano.


La biomeccanica dello sport studia il movimento dell’uomo nel processo esecutivo 


dell’esercizio fisico, analizzando le cause meccaniche e biologiche del movimento


 stesso.

Brachiale
 (dal latino “brachium”, braccio): relativo al braccio.

Burn-out
Abbandono di una attività come conseguenza di un aumento dei “costi” dovuto 


allo stress, esaurimento emotivo, reazione allo stress cronico.


Stato di affaticamento psico-fisico dovuto a stress eccessivo e prolungato.


Abbandono di una attività come conseguenza di un aumento dei “costi” dovuto allo


 Stress, esaurimento emotivo, reazione allo stress cronico.


Burn out ( termine anglosassone traducibile con bruciato “ cortociequitato” ) è la sensazione di disagio, tipica di chi è stressato da un’attività lavorativa logorante, ad alto impatto emotivo.


Se condotto a ritmi serrati, anche lo sport può diventare fonte di burn out: ne sanno qualcosa coloro che abbandonano l’attività fisica per eccesso di stress. Il meccanismo psicologico che sta alla base è un forte investimento di energia psichica che l’atleta compie rispetto all’attività agonistica ( sacrifici personali, progetti, speranze, ecc.) senza gratificazioni. L’atleta prova la sensazione di dover sem,pre dimostrare di essere all’altezza e di fronteggiare accuse e critiche provenienti sia dall’ambiente sia da se stessa. Alla lunga questo logorio si traduce in un malessere che ha come sintomi : esauribilità emotiva (irascibilità, ansia, frequente perdita di autocontrollo e della capacità di concentrazione) ; indifferenza e calo di motivazione a condurre l’attività agonistica ( per cui ritirarsi rappresenterebbe una liberazione); umore depresso ( apatia, senso di inutilità, sensazione di “rallentamento” psichico). Fattori che provocano un calo di forma o, per un allenatore, difficoltà a comunicare con i propri atleti ed ad assumere il ruolo di leader. I rimedi dipendono dall’origine del Burn out e dalle risorse psicologiche dell’individuo.

Calf
Macchina isotonica per lo sviluppo della forza degli estensori del piede sulla gamba


( tricipite surale)
Capacità aerobica
Aerobico  significa  che  il  processo  richiede  ossigeno. La capacità aerobica è la   quantità    totale   di   energia  che   può   essere   ottenuta   dai   sistemi   energetici


aerobici.   Il   sistema   energetico  aerobico  è   composto  da  una  serie di reazioni


chimiche  necessarie  alla  resintesi  dell'ATP, che  richiedono  l’impiego  di  energia


per  demolire  i  substrati  ( ad  esempio  il  cibo - zuccheri,  grassi   e  soltanto   in 


 carenza  di  questi, le  proteine ) e  produrre  ATP. 


E' la capacità fisica tipica degli sport  d i resistenza  quali i 10.000 m, la maratona, il


ciclismo, ecc.)


Il  principale  fattore  limitante  la  Capacità  aerobica  consiste  dalla  maggiore  o


minore disponibilità di glucidi  ( glicogeno) e di lipidi ( acidi grassi)  tessutali.


E.Arcelli elenca 2 componenti della resistenza aerobica:


- Le componenti aerobiche centrali che fanno riferimento all’apporto di ossigeno,


 glicogeno, grassi, ecc. ai muscoli ( contenuto nell’aria che respiriamo per il 21% ).


 In  prativa  sono l’apparato respiratorio, il cuore e il sangue che consentono di far


 arrivare  ai  muscoli  quanto  loro  necessario  ( materia prima )  per  la  resintesi 


 dell’ATP.


- Le  componenti  aerobiche  periferiche   che fanno  riferimento  all’utilizzo  dello


 ossigeno  una volta raggiunto  i muscoli. In pratica sono i Mitocondri, vari


 enzimi,ecc. 


Arcelli fa l’esempio è quello di una fabbrica ove la quantità del prodotto finito che ne 


esce non  dipende soltanto dalla materia prima che  arriva ( componenti  aerobiche


centrali ) ma anche da quanta ne viene utilizzata (componenti aerobiche periferiche )

Capacità anaerobica
Anaerobico  significa  che  il  processo  non  richiede  ossigeno.  


La capacità anaerobica  è  la quantità totale di energia che può essere ottenuta  dai 


sistemi energetici anaerobici.  


I sistemi energetici anaerobici sono il sistema fosfageno  ( converte  ATP  in  ADP + 


P +  energia  - meccanismo  anaerobico  alattacido   di    breve   durata  )  e   il 


 sistema   lattacido  ( la gligolisi produce piruvato e lattato).

Capacità Anaerobica 
Anaerobico significa che il processo avviene in assenza di ossigeno. 

Alattacida
La capacità  anaerobica  alattacida  è  la quantità  totale di energia ottenibile con


estrema  rapidità dai cosiddetti accumulatori di energia ( Fosfocreatina -creatina). 


Non da origine alla formazione di acido lattico  se, ovviamente,  al  termine  della


esercitazione  esplosiva  e  rapida  o  veloce che quindi  può essere solo di breve 

                                     durata ( pochi  secondi ), si effettua  un recupero   completo  prima  di  eseguirne


un'altra  di  medesima  intensità  e  velocità.


       Quella  anaerobico - alattacida  è  la  fonte  di energia  tipica degli sport  con 


prevalente l'impiego di forza esplosiva e veloce  ( Lanci, Salti, Sollevamento pesi,


spinta del bob, ecc.).


Il fattore  limitante  la Capacità  anaerobica-alattacida  consiste  sostanzialmente


nella   concentrazione   dei   fosfati   altamente   energetici  presenti   nei  tessuti.


Tale  concentrazione  di  pool  di  fosfati  nei   muscoli   è   legata   soprattutto  a


fenomeni  genetici, quindi poco  modificabili. 


Tuttavia  miglioramenti  della prestazione alattacida si evidenziano con 


l'allenamento.

Capacità anaerobica 
Anaerobico   significa    che   il   processo  avviene  in assenza  di  ossigeno. 

Lattacida
La  capacità anaerobica  lattacida   la  si identifica  con la quantità di energia 


risintetizzabile    grazie   alla  degradazione   dei   glucidi   con  conseguente 


produzione  di  acido  lattico.


Fattori limitanti:


- attività enzimatiche ( primo dei quali la lattico-deidrogenasi)


- concentrazione  idrogenionica ( capacità  di  sopportare  l'acidità  indotta e 


  che condiziona anche lo scorrimento fibrillare della  miosina e della actina )


-capacità   di  smaltimento  e  trasformazione  in .............. dell'acido  lattico 


  anche nel mentre si sta svolgendo attività fisica.


  Tali  i fattori sono migliorabili con l'allenamento

Capacità condizionali        Sono  i  presupposti  per  l’esecuzione  dei  movimenti.  Sono in  relazione con i 


  processi di produzione, trasporto e utilizzazione dell’energia e quindi dipendenti 


  dalla funzionalità degli apparati cardiocircolatorio e respiratorio. Sono classificate


  nelle  Capacità  Fisiche .  Quelle  Condizionali  sono  così chiamate perchè


  determinano il  livello della  condizione  fisica ( dipendono dalla erogazione


  dell'energia ).   A  differenza  delle  altre  Capacità   Fisiche (quelle Coordinative


  e  quelle  di  Estensibilità ) si  caratterizzano  per  il  fatto  che  per svilupparsi


  determinano   modificazioni  strutturali   e  biochimiche  dei  distretti  corporei


  direttamente interessati (aumento delle sezioni muscolari, della capillazizzazione,


  di  sostanze  ematiche,  mitocondri, miofibrille, spessore dell’Assone, attività


  enzimatiche, ecc.). 


  Le Capacità Condizionali  sono: 


  La   Forza,  la   Resistenza   e  la   Rapidità ( o velocità  dei  movimenti ).


  Ogni   capacità ,   a   seconda   di   come   si   estrinseca,  viene  catalogata


  in  più tipi  (vari  tipi  di  forza, di  resistenza  e  di  rapidità  -  vedere  voci  in 


  glossario).


  Insieme delle capacità fisico-prestative. Sono riferire alla capacità di vincere,


  resistere o spostare uno o più segmenti corporei. (L.Bignami – L. Torri )
Capacità Coordinative        Sono  classificate  nelle  Capacità   Fisiche.  Quelle  Coordinative  sono  così 


 chiamate  perchè  deputate  al   controllo  e alla  regolazione  dei  movimenti


 legati alla funzionalità ed alla maturazione del sistema nervoso. Sono:

 - C. di equilibrio


 - C. di combinazione motoria


 - C. di orientamento


 - C. di differenziazione spazio-temporale


 - C. di differenziazione dinamica;


 - C. di anticipazione motoria


 - C. di fantasia motoria, ovvero la capacità di creare nuovi movimenti

 - C. di adattamento e trasformazione dei movimenti


   Il  loro  sviluppo  non comporta  modificazioni  strutturali   dell'organismo, ma 


   una   migliore   efficienza   del  sistema  nervoso  centrale  e  periferico nello


   interagire    con    l'ambiente    esterno   e,   quindi,   nell'elaborare   risposte 


   motorie più o meno adeguate ed efficaci .

   Le  capacità  coordinative  sono  classificate a seconda  dell'obbiettivo, della 


   modalità di espressione, ecc. e vengono  catalogate  in  diversi tipi - (vedere 


   voci in glossario). 

   Insieme delle capacità motorie che permettono l’esecuzione di un gesto


   (L.Bignami – L. Torri )
Capacità di Adattamento
  Capacità   dell'individuo   di  saper   fare, cambiare, adattare  e  trasformare i 
e   trasformazione     dei 
  movimenti.  E'  caratterizzata  dalla  capacità  di  rappresentare  mentalmente
movimenti  (Cap.Coordinativa)
  i  movimenti   da  eseguire e di   dare  ad   essi   un  ordine  logico  nella  loro 


  successione.

Capacità di anticipazione 
 Denota  la  capacità  di  prevedere  correttamente,  sulla  base  di  un  calcolo
motoria (Cap.Coordinativa)            probabilistico, l'andamento e  il  risultato di un'azione, ma  anche  il momento 


 e  la   frequenza  del  manifestarsi  di  certi  fenomeni,  e   di  programmare  le


 operazioni  successive.


 E’  quindi  capacità  coordinativa  di  presupposto  a  qualsiasi  atto  motorio.


 La  sua  prima fase si identifica con la previsione probabilistica di situazioni 


 Non   ancora  verificatesi  o non ancora terminate. Sulla base, quindi, di una


 percezione, legata alla somma d’eventi contemporanei o appena precedenti,


 l’individuo  precostituisce  il  successivo  svolgimento  dell’azione  ed  il  suo 


 risultato finale.

Capacità di anticipazione
Essa denota la capacità dell’allievo di prevedere correttamente, sulla base di un 


calcolo probabilistico, l’andamento e il risultato di una azione, ma anche il momento 


e la frequenza del manifestarsi di certi fenomeni, e di programmare


conseguentemente le operazioni successive. Prepararsi in anticipo ad avvenimenti ,


azioni, situazioni, implica da parte del’allievo il possesso, oltre che di buone qualità


cognitive, di presupposti psicomotori che gli permettano di reagire rapidamente e in 


modo adeguato a stimoli e a eventi più o meno complessi ( capacità di reazione


 motoria).Nei giochi di movimento che richiedono la partecipazione di gruppi di 


allievi, e soprattutto nei grandi giochi sportivi, essa riveste notevole importanza, 


perché conduce l’allievo a intuire il programma previsto dai compagni di gioco e


 quindi ad agire di conseguenza.

Capacità di apprendimento 
Capacità  di  identificare  ( riconoscere)  le  varie  posizioni  dei  segmenti  del 
motorio (Cap.Coordinativa)         corpo  in forma corretta ( e non ) durante l'acquisizione dei movimenti.


 E’ quella che permette di imparare nuovi movimenti sulla base delle proprie


 conoscenze motorie. (L.Bignami – L. Torri )
Capacità di Combinazione
 Si  basa  sulla capacità di saper collegare in una struttura unitaria e coerente
 motoria (Cap.Coordinativa)  
 più  forme  autonome  e  parziali  di  movimento, che si possono presentare in


 successione  temporale,  ma  in  qualche  caso  anche  simultaneamente.

Capacità di controllo
E'   collegata   alla  capacità  di  dare   misura   e   direzione   al    movimento 

motorio (Cap.Coordinativa)  
mantenendo gli equilibri.

Capacità di differenziazione    E'  la  capacità  di  differenziare,  discriminare  e  precisare  ulteriormente  le

dinamica (Cap.Coordinativa)          sensazioni  che  ricaviamo  dagli  oggetti  e  dagli  eventi, attraverso  i  nostri 


organi   di   senso,   per   meglio   rispondere   alle    esigenze  delle   attività 


specifiche.    La   qualità   di   qualsiasi   azione   motoria  e  la  sua  corretta 


 esecuzione   dipendono  dalla  rapidità  e  dal  livello  di  questo  processo  di 


 differenziazione e discriminazione.

 O capacità di modulazione della forza. E’ una capacità coordinativa che consiste


 nel dosare finemente l’entità della forza applicata al fine di conseguire la massima


 efficacia ( in rapporto all’obiettivo) del gesto. Essa si qualifica attraverso


 l’utilizzazione di tutte le gradazioni intermedie possibili nel passaggio rapido da 


 una gradazione ad un’altra.

Capacità di fantasia motoria
Con questo termine si intende il complesso delle caratteristiche intellettive, oltre che 


motorie,  che consentono all’allievo non solo di risolvere in forma originale e creativa

                                                   un  determinato  problema  motorio, ma  anche  di  variare, ristrutturare  e  riprodurre


continuamente nuove forme di movimento.

Quanto più precisi e sistematici sono gli interventi didattici mirati allo sviluppo della

                                                   memoria motoria e dell’anticipazione, tanto più concrete  diventano  per  l’allievo le 


possibilità di un arricchimento  della  fantasia  motoria. E’ bene ribadire che la base

                                                   essenziale di questo processo è costituita dalle esperienze motorie di ogni tipo che 


l’allievo deve compiere e delle opportunità di apprendimento sempre più complesse,

                                                   che gli devono essere offerte sistematicamente.


E’ la capacità di utilizzare al momento opportuno  le abilità immagazzinate nella


memoria motoria,anche combinandole fra di loro,in maniera pratica ed efficace, 

                                                   per il raggiungimento dell’obiettivo.

Capacità di differenziazione         Essa  indica  la  capacità  di  dare  un  ordine  sequenziale di tipo  cronologico
spazio temporale (Cap.Coor.va)     spaziale ai processi motori  spaziali, collegandoli  fra loro fino a farli  diventare 


      un  atto  motorio  unitario e finalizzato.  Lo svolgimento temporale si  struttura 


      nella  dimensione  del  prima, del dopo, del veloce, del  lento, del  simultaneo. 


      Lo svolgimento  spaziale  presuppone  di  collocarsi  nello spazio rispetto agli 


      oggetti  e  agli  altri,  fermi o in movimento: avanti, dietro, sopra, sotto, di lato, 


      vicino, lontano, lungo, corto, largo, stretto, aperto, chiuso, dentro, fuori, alto, 

 
      basso.

Capacità di equilibrio
      Essa  si  esprime  nella  soluzione, la  più  adeguata  possibile, di  un compito 

(Cap.Coordinativa)  
      motorio,  che  deve  essere  svolto   in   condizioni   precarie   di  equilibrio, su 


      superfici  limitate di appoggio e sotto l'azione  di forze esterne che  tendono a 


      disturbare continuamente l'esecuzione programmata e ipotizzata.


      E’   capacità   legata   alla   funzionalità   dell’apparato   vestibolare   ed   alla


      differenziazione degli interventi muscolari aventi come obiettivo il mantenimento


      della postura utile alla realizzazione del gesto voluto; consente quindi il controllo


      e  il  ripristino  della postura più idonea rispetto ad un campo di riferimento ( es.


      controllo della stazione eretta rispetto al suolo ).

Capacità di combinazione motoria      Essa permette di cambiare movimenti di diversa natura degli arti inferiori 


      E superiori, come correre e lanciare etc. Il suo sviluppo si  ottiene combinando 


      azioni  diverse, che  si compiono su piani diversi, degli arti superiori, inferiori e 


      di tutto il corpo.

Capacità di differenziazione

Spazio-temporale
      Indica la capacità del soggetto di dare un ordine sequenziale di tipo cronologico-spaziale ai processi motori parziali, collegandoli fra loro fino a farli diventaree un atto motorio finalizzato. Essa risente dell’influsso dei criteri oggettivi prodotti dalla dinamica della contrazione e decontrazione muscolare e di quelli soggettivi ( prodotti dalla percezione delle sequenze ritmiche9 che l’individuo vive e costruisce in forma del tutto personale.
Capacità di differenziazione

Dinamica

E’ la capacità individuale di differenziare discriminare e precisare ulteriormente le senzazioni  che ricaviamo dagli oggetti e dagli eventi, attraverso i nostri organi di senso, per meglio rispondere alle esigenze delle attività specifiche. Questa capacità è strettamente collegata a quella di differenziazione spazio-temporale. L’una e l’altra favoriscono l’acquisizione dei rimi indispensabili per lo svolgimento di qualsiasi attività fisico-sportiva e consentono l’automatizzazione dei movimenti, con una ripetizione ricorrente di questi ultimi, in forma però ludica e dinamica.
Capacità di Orientamento             Si basa sui seguenti presupporti:
(Cap.Coordinativa) 
      a -  di  determinare  la  posizione  dei  segmenti  e  della  totalità del corpo nello 


      spazio;


      b -  di  modificare  i relativi movimenti entro uno spazio di azione circostante e 


      ben  definito, in  relazione  con  gli  oggetti  e con gli altri, a loro volta fermi o in 


      movimento.


      E’ la capacità di mantenere il giusto rapporto con il campo d’azione e con i suoi


      riferimenti  spaziali, anche in presenza di fattori  di  disturbo  che  interferiscono 


      con l’apparato vestibolare.

Capacità di reazione
      E’ una capacità che si  identifica  con la discriminazione in tempi brevi sul piano


      senso-percettivo  delle  informazioni  in  entrata, al  fine  di  rendere  immediata


     anche la risposta motoria.


      E’ quella che consente di reagire ad uno stimolo esterno ( conosciuto o non ) 


      semplice o complesso. (L.Bignami – L. Torri )
Capacità di ritmizzazione 
E'  la  capacità  di  organizzare   cronologicamente  gli   impegni   muscolari   in
(Cap.Coordinativa) 
rapporto  allo  spazio   e  al  tempo.   Fa  parte  della capacità di adeguarsi a un 


ritmo  esterno  e   di   cambiarlo.   E'   importante   nell'apprendimento   di   molti 


movimenti  sportivi  e  nelle  situazioni  tattiche  in  cui  è  necessario variare la 


frequenza senza sopportare particolari costi energetici.

Capacità Fisiche ( o Motorie)
Sono quelle che consentono ad ogni individuo di rispondere e adattarsi alle


necessità di movimento richieste dal mondo esterno, oppure dalla propria

                                                         volontà  di   esprimere  la   propria  motricità  con  gestualità   più  o  meno

                                                         complesse  e   intense  e   che   comportano   la   produzione  di   energia.  
                                                         Si  dividono  in  Coordinative,   e  Condizionali  e  altre   capacità   legate 
                                                         soprattutto  alla  qualità  delle fibre muscolari  e  alla struttura  scheletrica 

                                                         sulla quale i muscoli ancorano i propri capi.

Le Capacita fisiche sono precedute  dalla acquisizione degli Schemi Motori 
                                                         di Base che avviene soprattutto nelle prime fasce d'età ( Scuola materna

                                                         e  prime  classi  delle  Elementari ),  secondo  un  processo  formativo  e

                                                         costruttivo che consente in contemporanea di migliorare il proprio bagaglio 
                                                         motorio ( capacità coordinative) e l'espressione più nobile della  forza, cioè
                                                         quella rapida o veloce-elastica. Processo iniziale ben illustrato  nel 
                                                         famosissimo diagramma di Martin e che va integrato con la cura dei processi

                                                         psichici  che riguardano soprattutto la formazione delle Life skills ( prima delle 

                                                         quali  La  consapevolezza di se)
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Le condizioni per rendere ottimale e
stabilizzare gli effetti dell’allenamento

(a) Se laripetizione del carico avviene
quando le tracce del precedente sono
scomparse, non si hanno cambiamenti nel
livello funzionale;

(b) se laripetizione del carico avviene
quando il recupero € incompleto, si ha la
diminuzione del livello funzionale, cioé della
capacita di prestazione;

(c) se laripetizione del carico avviene nella
fase di supercompensazione, € il livello di
carico aumenta gradualmente, aumentano le
possibilita funzionali dell’organismo, cioé
aumenta la capacita di prestazione.






                                                     Diagramma di Martin
Capacità lattacida
Corrisponde alla quantità di lavoro che un atleta può effettuare utilizzando come


fonte di energia  il solo meccanismo anaerobico lattacido.


La massima capacità lattacida di un soggetto adulto sportivo, risulta essere  di


1,1 g/K di peso, pari a 250 cal/Kg.

Capacità motorie
E’ l’insieme delle capacità coordinative e delle capacità condizionali.

Capacità polmonare vitale
volume di aria misurabile con un’espirazione forzata, seguita dopo un’ispirazione


 forzata. E’ in media di 3,1 litri nella donna e di 4,3 nell’uomo.

Capacità senso 
Quelle   responsabili   alla    assunzione    delle    informazioni   (   propriocettori

Percettive (Cap.Coordinativa)
muscolari, articolari,  vista, udito, tatto, ecc.)
Capillari muscolari
Sottili canali, di dimensioni microscopiche, la cui parete in genere è costituita da 


Un  unico  strato  di  cellule.  Rappresentano  le  più  frequenti  modalità  di 


comunicazione fra arterie e vene ( attraverso la loro parete si effettuano gli 


scambi fra il sangue e i tessuti).

Capsula articolare
( dal latino capsula,  “piccola scatola”): involucro fibroso che riveste una


articolazione mobile e, insieme con i legamenti, contribuisce a mantenere


 in contatto le superfici articolari delle ossa.

Cardiovascolare
relativo al cuore e ai vasi sanguigni (arterie, vene, capillari )

Carico dell'allenamento
Per  carico  dell'allenamento  si   intende  l'insieme delle esercitazioni (stress)  


capaci  di   determinare   nell'organismo    quegli   adattamenti    fisico-organici 


necessari  al  miglioramento  della  prestazione.


Il Carico si definisce esterno riferendosi alle esercitazioni svolte; si definisce


interno   riferendosi    al  costo  energetico   che  l'organismo  deve  sopportare 


nell'esecuzione  di  una  esercitazione  ( un  carico  o  la  somma  dei carichi di 


lavoro).


I  carichi  in  genere vengono definiti dai volumi e dalle intensità. Per volume si


intende  la  quantità  di  impiego  compreso  nel  programma  di  formazione o di 


sviluppo (ad esempio quantità di esercizi, numero di Km percorsi,Kg sollevati,


ecc.). 


Per intensiotà si  intendono  le  caratteristiche  qualitative  dell'impegno


(per esempio la velocità espressa,la potenza espressa,i ritmi esecutivi, ecc).


Fattori    limitanti    il    carico    dell'allenamento   possono  essere  di natura 


interna  o  esterna.  Quelli   interni  sono  rappresentati  dal livello  del carico 


funzionale  posseduto  in  quel momento dall'atlreta, dalle sue caratteristiche


antropometriche,   dallo   stato   di   salute ;  quelli  esterni  consistono  nelle 


condizioni atmosferiche,nell'ambiente ove ci si esercita (superfici, pressione, 


ecc.), dala qualità e tipo degli strumenti utilizzati ( scarpe, ecc.).


      Volume di lavoro. (L.Bignami – L. Torri )
Cartilagine
tessuto liscio e madreperlaceo che ricopre le superfici ossee articolari 


(v. diartrosi)

Castello
Macchina da palestra utilizzata principalmente per movimenti di accosciata 


con sovraccarico.
Catabolismo
Insieme delle reazioni che portano alla distruzione e al consumo di una 


determinata sostanza.

Cavità cotiloidea
cavità articolare dell’osso dell’anca in cui alloggia la testa del femore.

Chetosi
E il fenomeno  biologico  che  s i verifica  nell’organismo umano a seguito di una


Dieta troppo ricca di proteine ( diete chetogeniche ) e carente di carboidrati. 


Normalmente infatti, in una situazione di carenza di carboidrati, l’organismo cerca di trovare l’energia necessaria attaccando  i grassi. Nella dieta iperproteica non ci riesce perché il processo di  conversione dei grassi viene circuitati, con il risultato che l’organismo produce corpi che tonici dei quali non sa che farsene. Cerca allora  disperatamente di liberarsene aumentando la quantità di urina da espellere, il che provoca inizialmente un calo di peso. La dieta  >> molte proteine>> e pochi carboidrati non intacca quindi con efficacia l’adipe, porta piuttosto alla disidratazione e all’accumulo di grasso.

Chiusura
Avvicinamento reciproco degli arti superiori sul piano traverso.
Ciclo di allenamento
E’ l’insieme di più periodi dedicati alle esercitazioni preparatorie ad un gruppo


di gare ( periodo di preparazione), alle gare stesse  (periodo agonistico)  e ad 


un  breve  periodo  successivo  a  queste  ultime  dedicato  ad  esercitazioni


 complementari  rispetto alla specialità praticata ( periodo di transizione).

Cifosi
Curva fisiologia a convessità posteriore della colonna dorsale (v. Lordosi).

Cingolo scapolare
Formato dalla clavicola, dalla scapola e dal suo processo coracoideo.

Cintura addominale
Muscoli anteriori e laterali dell’addome.

Circonduzione
Movimento coordinato su più piani per “avanti” o per “dietro” riferito alle


 articolazioni coxo-femorale, scapolo-omerale o della colonna vertebrale.
Circuito
Il  circuito  consente  di  impegnare  proficuamente  gruppi  anche  numerosi di 


allievi  e di lavorare bene anche in spazi limitati. Tutti gli allievi sono impegnati 


contemporaneamente   e   hanno   solo   brevi   tempi   di   inattività   (  pause di 


recupero) .  Il circuito è organizzato in stazioni ( da 5 a 15 punti di lavoro)  con 


finalità  diverse  e  consiste  in  una  sequenza  di esercitazioni che formano le 


stazioni.  Si  divide  la  squadra  in  gruppi  e  poi si distribuisce nei vari punti di 


lavoro:  gli  allievi eseguono l'esercizio della stazione per un numero di volte o 


per  un  tempo  stabilito.  A  un segnale, i gruppi si spostano  simultaneamente 


alla   stazione   successiva,   rispettando   comunque  una  pausa  di recupero 


adeguata   all'intensità   degli   esercizi.      I   punti   di   lavoro  devono   essere 


organizzati  in  modo  tale  che  siano  alternati  i  vari distretti muscolari e così 


pure esercizi blandi a esercizi intensi.


Una volta fissato l'obbiettivo ( miglioramento di specifiche capacità fisiche) si 


definiscono  i  tipi  di  esercitazione  da  effettuare  in  ogni  stazione, i tempi di 


recupero, la durata dell'esercitazione .

Citoplasma
Parte della cellula che circonda il nucleo; al microscopio  risulta essere di colore


 diverso rispetto al nucleo, in quanto la sua costituzione chimica è diversa. 


E’ sede della glicolisi anaerobica.
Coccige
( dal greco Kokkux, “cuculo”): piccolo osso, situato sotto l’osso sacro (v. Osso


 Sacro ), formato  da  4  o  5  vertebre  saldate  fra  loro a mò dio triangolo che


 costituisce la parte terminale della colonna vertebrale.

Collo del femore
regione del femore compresa fra il corpo e la testa: quest’ultima si articola con


l’osso dell’anca.

Condilo
(dal greco Kondulos, “giuntura”): superficie convessa di un segmento osseo


 articolare che alloggia nella concavità di un altro.

Condizione
La   condizione    è  l'abilità    dell'atleta    di    funzionare     efficientemente  ed 
efficacemente  in  allenamento  e  nelle  gare  specifiche  della sua specialità.

Condizione fisica
E’ riferita allo stato di un complesso di sistemi ed apparati  ( muscolare, tendine


o ,osteo-articolare, cardio-circolatorio, respiratorio, ecc.).


La peculiarità delle singole specialità sportive determina  un differente grado di 


coinvolgimento di ciascun sistema ed apparato per cui la c.f.  assume nei diversi


casi un significato specifico. La c.f. può essere misurata tramite test.

Condrocostale
Cartilagine costale.

Contrazione muscolare
     Proprietà delle fibre muscolari  di ridurre la loro lunghezza  aumentando di


     spessore conseguentemente ad uno stimolo esterno.


Proprietà peculiare delle fibre muscolari, operata da dei dispositivi contrattili 


(miofibrille ) contenuti nelle fibre stesse.

Contrazione concentrica
     E’ una contrazione isotonica nella quale i costituenti elementari del muscolo 


     ( le miofibrille, i miofilamenti e i sarcomeri)si accorciano.

Contrazione  eccentrica 
     E’ una contrazione isotonica nella quale i costituenti elementari del muscolo 


     si allungano nonostante sviluppino tensione perchè stimolati a contrarsi.


     Alcuni parlano di Fase negativa la contrazione muscolare che rallenta  lo


     spostamento di un segmento articolare con o senza carico addizionale. 


     Ad esempio abbassare lentamente il braccio.
Contrazione isocinetica
     Contrazione nella quale il muscolo , accorciandosi a velocità costante, sviluppa


      una tensione massimale per tutta l’estensione del movimento.

Contrazione isotonica
     Contrazione nella quale il muscolo si accorcia sviluppando una tensione

( o Dinamica o Concentrica)
     costante.


     Alcuni parlano di Fase positiva  la contrazione muscolare che favorisce lo 


     spostamento di un segmento articolare con o senza carico addizionale. Ad 


     esempio sollevare un braccio.

Contrazione isometrica
     Contrazione nella quale il muscolo sviluppa tensione senza che si modifichi
( o statica )
     la sua lunghezza.

Controllo e valutazione
Come si valuta:


1 -  rilevazione  e  annotazione dei  risultati  di prove  costruite per permettere 


agli  atleti  di dimostrare o meno  l'acquisizione delle competenze desiderate; 


2 -  interpretazione dei risultati, dei  dati raccolti e registrati grazie alle prove; 


3 -  regolazione del processo.


Cosa si valuta:


1 -  le capacità motorie e la mobilità articolare;


2 -  le caratteristiche psicologiche individuali;


3 -  le caratteristiche del gruppo;


4 -  le abilità tecniche e tattiche.

Coordinazione
 E’ la qualità fisica che ci permette di muoverci in modo corretto, senza spreco


 di energie e adattando il nostro corpo alle diverse situazioni in cui, di volta 


 in volta, viene a trovarsi.

Coordinazione dinamica 
E’ quella che prevede lo spostamento dell’intero corpo.

generale

Coordinazione motoria
 L’organizzazione delle esecuzioni motorie secondo un fine che è stato anticipato.


 Ne deriva il compito di accordare tra loro tutte le forze interne ed esterne, le loro


 continue variazioni di grandezza, comprese le forze reattive  indotte dal processo


 di movimento, tenendo conto di tutti i gradi di libertà dell’apparato motorio e delle


 variazioni delle situazioni che intervengono.

Coordinazione
E’ quella  riferita al movimento di uno o più arti in funzione di una traiettoria di un

ideo-senso-motoria
oggetto ricevuto, lanciato o colpito da un soggetto.

Coordinazione
- Capacità di regolare in modo corretto e preciso il rapporto motorio tra percezione

 (oculo-podalica)                        visiva e uso degli arti inferiori.

Coordinazione oculo-podale
E’ quella che mette in relazione il movimento degli arti in funzione dell’informazione
o oculo-manuale
visiva ( L.Bignami – L. Torri )
Coordinazione spazio-tempo
Fusione di due coordinazioni che consentono l’esecuzione di un movimento in un


 determinato spazio secondo un determinato parametro temporale o viceversa.


 ( L.Bignami – L. Torri )
COP
E’ una sostanza che svolge l’importante ruolo di protettore della fibra muscolare

( Creatinolo-Ossigeno –Fosfato)
in quanto neutralizza l’acidosi cellulare da sforzo intenso  ( da accumulo di acido 


lattico prodotto nella glicolisi anaerobica ).
Coracoide
 ( dal greco Korax, “corvo”, “a becco di corvo”):  apofisi del bordo superiore della


 scapola.

Corsa
 Attività muscolare ciclica  durante la quale tutto il corpo  partecipa all’avanzamento


 che segue alla propulsione  determinata dagli arti inferiori.


 La corsa è composta da   una fase di appoggio, una fase di spinta e una  di volo.

CPK
enzima che opera la scissione della Fosfocreatina (PC)  in Cratina  e Fosfato (P)
( Creatinfosfochinasi)

Coxale 
(dal latino Koxa, “coscia”): relativo all’anca.

Coxo-femorale
relativo all’anca e femore.

Crampo muscolare
Contrazione parossistica, intenza ed involontaria di un muscolo; cause responsabili 


di esso sono l’accumulo locale delle scorie della contrazione muscolare ( acido 


lattico) e l’eccesiva perdita di acqua e Sali attraverso la sudorazione.

Creatina
Composto chimico che rappresenta un elemento importante  nella trasformazione 


Dell’energia chimica in energia cinetica.

Creatin-fosfato (CP)
Depositi di creatina nel sangue che risultano essere la fonte più rapida di utilizzo in


 sforzi di massima intensità.

Crunch
( dall’inglese, schiacciare”, “frantumare”): termine che indica uno specifico esercizio


 che  sollecita  i  muscoli  addominali  (es. supini, piedi in appoggio su  una  panca, 


gambe flesse, flessione in avanti del busto, mani dietro la nuca).

Cubitus

(detto anche ulna): l’osso del lato interno (mediale) dell’avambraccio.


La sua estremità superiore (olecrano) forma la sporgenza del gomito.

Curva vertebrale
Vedi lordosi e cifosi.

Debito d'ossigeno
Volume di ossigeno necessario per smaltire attraverso le vie ematiche, le scorie


 prodotte da un lavoro che ha richiesto alla cellula muscolare produzione di energia


 anaerobica. Il tempo necessario a pagare il debito d’ossigeno è direttamente


 proporzionale  all’intensità  del  lavoro  anaerobico  effettuato.   Pertando  si 


distingueranno una componente rapida ( alattacida) ed una componente lenta 


( lattacida) dell’ossigeno di restauro.


L'uomo  per  muoversi invia treni di stimoli ai propri muscoli i quali rispondono 


allo  stimolo  contraendosi.  L'energia  per  la contrazione e fornita unicamente 


dall'ATP  ( acido  adenosintrifosforico  prodotto  nei  mitocondri  siti  all'interno 


della cellula - nella  fattispecie  la miofibrilla  muscolare)  caratterizzato  da  tre 


radicali  fosforici.  Quando   l'ATP  trasferisce   un  suo   radicale  fosforico  da 


un   accettore   si   trasforma   in   ADP   liberando   l'energia   necessaria  alla 


contrazione.   Siccome  la  quantità  di  ATP  è  molto  limitata,  nel  mentre  si 


depaupera  deve  essere  continuamente  risintetizzata. 


Sono 3 i processi di risintesi dell'ATP:


1 -  tramite  gli  accumulatori  di  energia , ossia da sistemi capaci di trasferire 


rapidamente  l'energia  necessaria.  l'esempio  più  importante  è  quello  della 


scissione  della  fosfocreatina  ( è  un  meccanismo  di  breve  durata  -   pochi 


secondi,   definito  anaerobico  alattacido,  tipico  degli  sport  che  richiedono 


esplosività  come  ad  esempi  i  lanci, i salti,  il  sollevamento  pesi)


2 - tramite  la  degradazione ( ossidazione)  in presenza di ossigeno di alcune 


sostanze  di  base  quali  sono  i  glucidi, ( o carboidrati ,o zuccheri), i lipidi ( o 


grassi ) ,   i   protidi  ( o  proteine  ),  questi  ultimi  solo  in  casi  estremi (è un 


meccanismo   di   lunga   durata   tipico  delle  specialità   di   fondo 10.000 m,


Maratona, ciclismo).


3 - tramite la degradazione in assenza di ossigeno di glucidi, (o  carboidrati , o 


zuccheri),  in  acido  lattico  ( è  un meccanismo  di  media  durata  tipico delle 


specialità   di   corsa  breve  che  vanno  dai  200 m ai 1500 m, al  canottaggio, 


al  ciclismo su pista, ecc.

Nei   casi  1  e  3,  quando  cioé  la  resintesi  dell'ATP avviene  in  assenza  di 


ossigeno si determina  la  contrazione di un debito dello stesso che si  paga al 


termine  del  lavoro  muscolare.Il pagamento di tale  debito  d'ossigeno varia a 


seconda  delle vie  metaboliche  che vengono interessate in fase di recupero.


Il  tempo  di  ripristino, ossia  il  tempo  che  necessita  affinchè  i  meccanismi 


anaerobici,  alattacido  e  lattacido,  si  reintigrino  nella  loro  pienezza, non  è 


rettilineo   ma    esponenziale ;    la    sua    misura   si    effettua  mediante  la 


determinazione  del  tempo  necessario  al  reintegro  del  50% (Ti-mezzi)

Debito alattacido
Si  può   definire  "debito  d'ossigeno  alattacido"  la  quantità  di ossigeno  che 


attraverso  reazioni biochimiche aerobiche consente di ricostruire totalmente 


le  scorte  di  ATP  e  di  fosfocreatina che erano presenti all(inizio nei muscoli. 


Rispetto   a   quello   di   tipo  lattacido,  il  pagamento  del  debito  d'ossigeno 


alattacido è assai più rapido. Nell'individuo non allenato il "Ti-mezzi" è di circa 


30"  ( ossia ogni mezzo minuto viene pagata ogni successiva  metà  del debito 


iniziale);  nei soggetti allenati il tempo è minore.


Debito lattacido
Si   può  definire  "debito  d'ossigeno  lattacido"  la   quantità  di  ossigeno  che 


attraverso reazioni biochimiche aerobiche consente di trasformare e smaltire 


l'acido  lattico  prodotto  durante  lo  sforzo.  Si potrebbe dire che necessita la 


quantità   di   ossigeno   che  sarebbe  stata  necessaria  per  produrre  con  il 


meccanismo  aerobico  'ATP  che  è stato invece prodotto con il meccanismo 


anaerobico   lattacido.


Nell'individuo poco allenato  il debito  lattacido  richiede tempi piuttosto lunghi 


per  essere pagato.Ci vogliono circa 15' per pagare la prima metà, altri 15' per 


pagare la metà della metà, altri 15' per pagare  un altro ottavo,ecc.  Nell'atleta 


abituato  alla  trasformazione  e allo   smaltimento  rapido  dell'acido  lattico,  il


" ti-mezzi "  è  in genere  molto  più  basso,  anche  inferiore  ai  7'.

Defaticamento
Fase   conclusiva    della   seduta   di  allenamento,  importante   per  favorire  i 


processi di recupero dell'organismo.


Fase  terminale in cui si ricercano il ripristino delle condizioni fisiologiche di base.


( L.Bignami – L. Torri )
Densità
E'  il  rapporto  tra  la  quantità  di  lavoro  compiuto  (  o  di  carico )  e  la durata 


dell'allenamento; se compio 8 ripetizioni di 1000 metri di corsa in 3', la densità


 è  tanto  maggiore  quanto  minore  è  l'intervallo  fra  una  ripetizione  e  l'altra. 


Si  parla  di  densità  soltanto se nella seduta siano previsti periodi di recupero 


completo  o parziale, oppure quando ci ciano notevoli variazioni dell'intensità; 


la   densità,   comunque,  è   una   caratteristica   importante   se,  ai  fini   della 


prestazione agonistica, è importante qualche aspetto della resistenza.

Destrezza
Movimento   eseguito  solo  con  pratica  e  con  esperienza,  opposto  a  quelli 


definiti  genericamente.  E'  un  movimento   acquisito ...... ( Agilità, prontezza 


nell'operare). (Agilità e abilità nel compiere determinate azioni).


Capacità di risolvere un problema motorio al variare della situazione. 


( L.Bignami – L. Torri )

La  capacità  di  svolgere  rapidamente  ed adeguatamente rispetto allo scopo 


compiti  motori  fini.  Per "fine" dal punto di vista motorio si intende una attività 


motoria  che  si svolge in uno spazio ridotto, che richiede uno scarso impegno 


di  forza, ma  una  precisione  o  una  rapidità  elevate, se non ambedue, e che 


viene esercitata con le mani e le dita e talvolta anche con i piedi.

Diartrosi
articolazione  mobile  di  cui  la  cavità  è  limitata  da  un  Sinoviale  (v. );  le 


superfici articolari soni ricoperte da cartilagine; i capi ossei sono avvolti da una


 capsula, rinforzata dai legamenti.

Dinamica
Parte della meccanica relativa allo studio del moto dei corpi,considerato nei suoi

( di un gesto motorio)
rapporti con le forze che lo producono.

Studio  delle  forze  e  loro  applicazione che determinano  l’esecuzione di un  gesto


motorio semplice e complesso. Nello sport lo studio della dinamica di una disciplina,


cioè  l’analisi  delle  forze  in  gioco  sviluppate e applicate dall’atleta  nell’eseguire il 


gesto atletico, consente una analisi più  approfondita  della specialità e , quindi, una


sua  migliore e più ampia comprensione. 

Dinamica
Insieme di fattori che determinano l’evolversi di un particolare fenomeno, soprattutto

(di un gruppo)
di natura sociale.    Ad  esempio  le  dinamiche  di  gruppo sono l’insieme dei fattori,


motivazioni, conflitti, ecc, che determinato l’evolversi della condotta dei guppi.

Dips
( Dall’inglese  “inclinarsi,  abbassarsi,  scendere” ):  piegamenti  delle  braccia  alle


 parallele.

Disco intervertebrale
cuscinetto fibroelastico interposto fra due vertebre ( v. ernia discale).
Dispendio energetico
Entità di energia  quotidianamente consumata  per mantenere vitali  le funzioni


biologiche   e  coprirne  i  fabbisogni   relativi  in  stato  di  quiete o di maggiore


attivazione.
Divaricata
Allontanamento reciproco degli arti inferiori sul piano frontale.
Dominanza laterale
Predominio di un emisfero cerebrale sull’altro.

Dominazione laterale
Scelta interiorizzata dell’emisoma predominante.

Donkey calf raise
(dall’inglese, letteralmente: “asino che solleva i polpacci”): nel gergo degli specialisti,


 esercizio per lo sviluppo della muscolatura  dei polpacci che richiama nei modi 


la ripartizione di un carico posizionato su di un asino.

Drop-aut
Abbandono che si verifica quando i risultati nell’attività, seppur discretamente alti,


sono superati dall’interesse ancora più elevato per attività alternative
Elasticità
                       Il muscolo umano possiede notevoli proprietà elastiche, infatti
                                                  quando è allungato ( nella  fase  eccentrica  del  movimento ) 
                                                   immagazzina  energia  elastica, che  poi 

        restituisce   sotto  forma   di  lavoro  meccanico,  nella  successiva
        fase  di  spint ( fase concentrica).

        Le  strutture   anatomiche  principalmente   deputate  a  questo 
        stoccaggio  e   alla  conseguente restituzione dell’energia  elastica 
        sono in primo luogo il tendine ( che immagazzina   circa   il   70%
        dell’energia   elastica  accumulata  durante  la   fase 

        eccentrica) e, secondariamente, una  porzione  particolare dei ponti
        acto-miosinici, denominata S2 ( per il restante 30% circa).

        Tre sono i parametri caratterizzanti l’elasticità muscolare:

- grazie alla restituzione di energia elastica si aumenta il livello iniziale di espressione di forza del movimento ( differenza tra esercizio di SJ e CMJ con stesso peso).

- grazie alla restituzione di energia elastica si aumenta la velocità del movimento stesso.

- come è logico attendersi, se aumenta la forza e la velocità si avrà anche un aumento della potenza espressa, pertanto possiamo dire che grazie alla restituzione di energia elastica si aumenta la potenza espressa durante la fase iniziale del movimento.

Si può pertanto affermare che avere una buona elasticità muscolare comporta un cospicuo aumento di produzione di forza, velocità e potenza, soprattutto nella parte iniziale del movimento.
Come allenare l’elasticità?

Allenare il complesso muscolo-tendineo a “essere elastico”, significa allora metterlo nelle condizioni di enfatizzare la restituzione di forza, velocità e potenza, soprattutto nella prima parte del movimento.

Spunti pratici per allenare l’elasticità possono allora essere i seguenti:

- Cercare di minimizzare il movimento di passaggio tra la fase eccentrica e quella concentrica;

- Porre particolare attenzione nell’enfatizzare la prima parte del movimento concentrico, dato che è circa nel primo terzo di movimento che avviene la maggiore restituzione di energia elastica;

- Nel caso in cui si scegliessero delle esercitazioni con sovraccarico da svolgersi su macchine da muscolazione, come ad esempio su una pressa, la scelta del carico da utilizzare diviene un parametro essenziale, carichi di circa il 30-35% rispetto a quello massimale costituiscono al resistenza ideale per enfatizzare la possibilità di accumulo e restituzione di energia elastica da parte del complesso muscolo-tendineo, nel caso invece siano maggiori, pari a circa il 50-70% di quello massimale, si pone invece l’accento sulla potenza.
Sviluppare le capacità elastiche muscolari  significa non soltanto incrementare la produzione di forza,velocità e potenza, ma anche aumentare la capacità di resistere a sollecitazioni muscolari brusche e repentine, quindi  incrementare le capacità protettive del muscolo,del tendine e delle strutture articolari.

Emoglobina
Pigmento presente all’interno dei globuli rossi ai quali conferisce il loro caratteristico 


colore, ha il compito di trasportare l’ossigeno dai polmoni ai tessuti, combinandosi


reversibilmente con esso.

Endurance
Termine inglese che tradotto in italiano significa “resistenza”, “sopportazione” , è 


quindi equivalente alla nostra definizione di resistenza. 


( To endure = Resistere, sopportare, durare )

Enzima
Proteina prodotta dalla cellula stessa, che funge da catalizzatore delle reazioni chimiche,


 determinandone senso e velocità. Al termine delle reazioni torna al suo stato originale.
Epicondilo

        Tubercolo laterale situato sull’estremità inferiore dell’omero.
Epitroclea

       (dal greco epì = sopra  e troclea, = puleggia) : epicondilo (v.) mediale  dell’omero.

Equilibrio

        Capacità di mantenere  o “ripristinare” (riposizionare) il baricentro corporeo nella base
                                                        di appoggio.

         E’ il rapporto ottimale tra l’ambiente e il soggetto, derivante dalla capacità di mantenere
         una posizione corretta nello spazio; è inoltre la capacità di ristabilire, nel più breve tempo
         possibile, tali condizioni, qualora una forza esterna ne abbia alterato, o modificato, le  
        caratteristiche di partenza.

         Le condizioni di equilibrio, nell’uomo, sono la risultante di un’organizzazione dinamica,
        che si attua nell’ambito del movimento. Tale capacità va sviluppata nel tempo, a partire
        dalla nascita, e deve essere continuamente stimolata  nell’atleta adulto, per mantenere i  
        livelli ottimali. Si distingue in:


- Equilibrio statico

 
- Equilibrio dinamico


- Equilibrio statico-dinamico


- Equilibrio in volo

       L’equilibrio è dipendente da almeno tre fattori:


- segnali provenienti dagli organi dell’udico ( orecchio interno )


- segnali provenenti dalla sensibilità propriocettiva ( muscoli, tendini, articolazioni)


- segnali provenienti  dall’organo della vista.
       L’equilibrio può essere:


- Riflesso


- Automatico
       Il piede è considerato l’organo dell’equilibrio per eccellenza.

Ergogeno
Ciò che tende a far aumentare la produzione di lavoro.
Ernia discale

       fuoriuscita  del  nucleo  polposo  ( parte  centrale” molle” del  disco  intervertebrale ) 

       Attraverso le fibre dell’anello fibroso che lo circonda e lo contiene. Può provocare la 

       Compressione  delle  radici  di  un  nervo, con conseguenti nevralgie (es. sciatalgia da 

       compressione del nervo sciatico).

Esercizi di gara
So  da  intendere  tutte  le  forme  di  esercitazioni  che  o  si identificano con la 


competizione o tendono a riprodurne una parte significativa.

Esercizi generali
Sono   gli   esercizi   di   allenamento   per  lo  sviluppo  generale;  implicano  un 


impegno poco affine a quello agonistico , come la corsa a piedi per il ciclista o 


la pesistica per gli arti superiori per il giocatore di basket.

Esercizi speciali
Si  intendono  quelli  che  contengono  uno  o  più  elementi  tecnici del gesto di 


gara  e  in  cui  i  parametri  spazio temporali riflettono significativamente quelli 


della  gara  stessa; per esempio, quando lo sciatore di fondo svolge sedute di 


allenamento  sugli  "ski Roller"   oppure   quando  il  tuffatore  effettua  dei  salti 


mortali sui trampolini elastici.

Estensione
Movimento di allontanamento dei segmenti corporei in fase di appoggio.

Esercizi specifici
Sono  molto  più  simili  alla  competizione  e  richiedono, quindi,  un  intervento 


adeguato  per  ciò  che  riguarda  i  gruppi muscolari, i meccanismi energetici, i 


"servizi"  e  così  via.  Sono  esercizi  specifici  le  corse ripetute poco sopra la 


soglia anaerobica per il maratoneta o i tiri in porta per l'attaccante nel calcio.

Fabbisogno calorico
E’ dato dal dispendio energetico del metabolismo di riposo ( il metabolismo


basale,  l’azione  dinamico specifica  degli  alimenti  e  l’energia  per  la  loro


 utilizzazione ), delle  comuni  attività quotidiane ( lavarsi, vestirsi, camminare, 


 ecc.), delle attività professionali e, nel caso dell’atleta,delle attività sportive.

Falcata
Distanza tra un appoggio e l’altro dello stesso piede. Può essere  


sinistro-destro-sinistro  o destro-sinistro-destro.
Fantasia motoria
Si  intende  il  complesso  delle  caratteristiche  intellettive,  oltre  che motorie, 


che   consentono   non   solo   di   risolvere   in   forma   originale  e  creativa  un 


determinato  problema  motorio,  ma anche di variare, ristrutturare e riprodurre 


continuamente   nuove   forme   di   movimento.   A   essa   sono   strettamente 


collegate la memoria motoria e l'anticipazione.

Fartlek
Metodica di allenamento in base alla quale l’atleta si muove di corsa lungo un 


circuito , percorrendo periodicamente tratti a velocità superiore o con variazione


 di pendenza.


Il Fartlek, o più correttamente Fart-lek, è un’espressione svedese che significa “ 


gioco veloce”, ed è il sistema di allenamento più divertente per incrementare


 la resistenza.


E’stato inventato dal Tecnico scandinavo Gosta Ollmer e raffinato successivamente


da Gosta Hollander nel centro di Volodalen, in Svezia, fra  boschi  e  laghi, sede


perfetta, in estate, per l’allenamento di fondisti e mezzofondisti e, in inverno, per gli


sciatori di fondo.


Si basa su variazioni di ritmo dettate dalle asperità del percorso come salite,


discese, fondo. Variazioni che, appunto, incrementano la resistenza rompendo la


monotonia del lavoro di pista.


Per questo tipo di allenamento non esistono vere e proprie tabelle, perché sono 


le caratteristiche del percorso a dettare le variazioni ( per esempio scatto in salita


e recupero in discesa).

Il  fartlek  può comunque  essere  simulato  anche  in pista : si può partire con una 


Corsa lenta per almeno 10 minuti, quindi scatti di 10/15 o 30/40 secondi seguiti da 


Corsa lenta per favorire il recupero prima degli scatti successivi.  Ma  attenzione  a 


non esagerare. ( Pierangelo Molinaro)

Fascia
Membrana fibrosa che avvolge singolo muscoli o gruppi muscolari.

Fascio
Insieme di fibre che originano che originano dalla medesima inserzione, seguono 


lo stesso tragitto ed hanno una terminazione comune.

Fasi sensibili
Periodi dell’età infantile, prepuberale e puberale in cui le diverse capacità motorie


presentano una specifica attitudine, su base ontogenetica, al miglioramento. 


Una loro stimolazione in questi periodi ne esalta i processi di sviluppo.

Fatica
Si definisce fatica la diminuita capacità individuale  di  realizzare  uno  sforzo,


sia   relativamente   alla   sua   intensità,   sia   relativamente   alla   sua  durata 


<<A.Calligaris>>.


Si manifesta con la diminuzione del potere funzionale di un organo o dell'intero

 
organismo, ed è dovuta  ad  eccesso  di  lavoro.

Insieme di manifestazioni psicofisiche generate da un lavoro o da una attività


prostrante , o a causa dell’intensità o a causa della durata, che si evidenzia 


con l’abbassamento della capacità funzionale e con la diminuzione del rendimento.

Fattori limitanti
Sono    quelli    che    limitano     la     funzionalità   di    determinati    meccanismi 


biofisiologici,  meccanici,  e  di   altra   natura  e  che  pertanto   influenzano la 


prestazione   dell'atleta.   Uno  degli  scopi  primari  dell'allenamento  è  proprio 


quello di modificare (migliorare l'efficienza-processo di supercompensazione) 


la soglia dei  fattori  limitanti  per  rendere possibile una maggiore disponibilità 


bioenergetica, una   migliorata   capacità  di  estrinsecare   forza, una  migliore  


articolabilità, una  migliore capacità  di pompaggio del cuore, ecc.

Feed-Back
Ogni  individuo  interagisce  con l'ambiente esterno che lo circonda ricevendo 


Da esso continue informazioni ( organi di senso, propriocettori,ecc.);  ad esse


risponde,  dopo  averle  interpretate   ed   elaborate,  con   posture   o   gesti 


adeguati.   In  tal  modo  l'individuo  si  adegua  arricchendo  il  proprio bagaglio 


motorio e, quindi, dando risposte ottimali alle varie esigenze.Questo continuo 


interagire   (   informazioni -  interpretazione - elaborazione -  risposta  )   viene 


chiamato  Feedback.


Nell'ambito dell'attività sportiva si distinguono 3 tipi fondamentali di feedback:


- quello esterno, o estrinseco, cioè la risposta data ai vari comportamenti 


  motori dell'atleta;


- quello  interno, o intrinseco, cioè  dal  flusso di sensazioni che l'atleta stesso


   prova 


   eseguendo  i  movimenti  e  delle  valutazioni  consapevoli  che  ne  fa;


- quello   dell'Insegnante, quando  cioè  l'istruttore  suggerisce  all'atleta  delle 


   correzioni   agli   errori   o   attira   l'attenzione  dell'atleta  su  un   determinato 


   particolare o parte del corpo.


Nella relazione pedagogica, il feed-back (retroazione) rappresenta un aspetto



 determinante ai fini dell’efficienza del processo. M.Pieron lo definisce “una 


informazione fornita a chi apprende allo scopo di aiutarlo a ripetere i comportamenti 


motori adeguati, eliminare quelli scorretti e raggiungere i risultaati voluti ( feed-back 


estrinseco), che si va ad aggiungere alle informazioni propriocettive dell’allievo 


( feed-back intrinseco).

Il feedback intrinseco si forma utilizzando sia le fonti esterne al corpo ( informazioni 

esterocettive) sia quelle interne ( informazioni enterocettive propriocettive o

 cinestesiche ) L’insegnante o l’allenatore ha il compito indiretto, precedente


 all’esecuzione materiale, di stimolare l’allievo attraverso l’allenamento a “sentire” 


le informazioni estero ed enterocettive.


Il feedback estrinseco viene definito come informazione sensoriale/sensitiva fornita

 
all’allievo utilizzando una fonte esterna rappresentata dalle informazioni 


dell’insegnante, dell’istruttore, da un filmato, da una foto, da un punteggio di gara o
                                                   di allenamento. Si può affermare che il feedback estrinseco è una informazione 


supplementare che si va ad aggiungere all’informazione intrinseca.

Femore
 Osso della coscia. E’ l’osso  più lungo dello scheletro; comprende la testa, il collo,


 i trocanteri ( grande e piccolo), la dialisi e i condili.

Fibre muscolari
i muscoli dello scheletro sono formati da fibre muscolari molto lunghe, sottili 


e contrattili. Alle loro estremità si inseriscono su un osso, tramite un tendine 


oppure un’aponeurosi (v.).


Unità  fondamentale del muscolo; è composta a  sua volta dalle  miofibrille, 


strutture  filamentose   costituite  da  proteine  contrattili  ( miosina,  actina, 


tropomiosina, troponina ).

Filogenesi
Riferita all’essere umano, è la storia del suo sviluppo evolutivo dall’epoca della 


sua comparsa sulla terra ad oggi.

Flessibilità 
E'   classificata  tra le Capacità Fisiche. E' la   serie   di   movimenti  eseguiti  da 

( o Mobilità articolare)
una  articolazione  o  da  una  serie  di  articolazioni   correlate  (  ad  esempio  la 


colonna vertebrale). 


E' la capacità di eseguire movimenti di grande ampiezza e quindi migliorabili 


con l'allenamento.


La capacità di flessibilità migliora operando su due fattori.


- Sulla  propriocettività degli organi sensori ( quindi  informatori ) presenti nei 

                                                 muscoli,  nei  tendini  e  nelle  articolazioni.


- sulle   fibre  muscolari  stimolando  al  lavoro quelle  latenti, migliorandone 


l'estensibilità e,forse,anche la struttura (aumento delle bande e aumento delle 

                                                 miofibrille)


E’ definita anche l’ampiezza di un movimento di un’articolazione; è determinata,

 
oltrechè  dalla  sua  formazione anatomica, dalla  estensibilità  dei  muscoli, dei


 tendini e dei legamenti ad essa collegati.

Flessione
Movimento di avvicinamento dei segmenti corporei in fase di sostegno.

Focus  attentivo
Focalizzazione dell’attenzione, può essere esterna, interna e ampia,ristretta.

Forma sportiva
Con questo termine viene definita la condizione fisica dell’atleta. La forma varia


in maniera ciclica nel corso dell’anno in funzione  di vari fattori psicofisici  e dei


 carichi di allenamento, oscillando fra un minimo e un massimo.

Formazione 
Il  fornire   indicazioni  e  strumenti  che  consentono  di   sfruttare  al   meglio   le 

(del Tecnico)
competenze e di ottimizzare l'intervento.

Forza
In  termini  sportivi  ( e fisiologici)  la  forza  è  la  capacità   fisica  di sviluppare 


tensione;  tensione  che  può  consentire   lo  spostamento  dei  capi articolari,


quindi il movimento dei segmenti corporei .



Tale    capacità    muscolare    consente    pertanto   di   applicare    forze   e,  di 


conseguenza, svariati  movimenti  a  diverse  velocità, a seconda  del numero 


dei  muscoli   interessati , delle  unità  motorie contemporaneamente coinvolte 


in ogni muscolo, del numero e tipo di fibre coinvolte nello sviluppo di tensione, 


dalla  capacità  di  sincronizzazione  delle  stesse,  e  da  altri  fattori  derivanti 


dalle  caratteristiche   bio - fisiche   dei   muscoli   quali   la   conducibilità   degli 


stimoli  nervosi, ecc.


In  Fisica    la   Forza  ( F= m.a ) è  la capacità   di   modificare lo stato  di  quiete 


o  di  moto  di  un  corpo , quindi  di vincere  una resistenza,  il che  ovviamente 


richiede  sempre la possibilità e necessità di essere applicata. 

Ogni causa capace di deformare un corpo o di modificarne lo stato di riposo


o di moto, la direzione, la velocità ( vedi legge di Newton ). Ogni movimento 


è prodotto da una forza ( contrazione muscolare, peso, attrito ).


Capacità di un muscolo di eseguire un lavoro. ( L.Bignami –L. Torri )
Forza concentrica
Quando la forza di accorciamento muscolare è vincente sulla resistenza esterna 


( il carico si sposta nella direzione dll’accorciamento)
Forza esplosiva
E'  la  massima   intensità  di  forza  che  un  atleta  può produrre ( e  applicare ) 


con  tutto  o  parte  del corpo  il più rapidamente possibile. E' quindi il massimo 


sviluppo di forza  che un individuo  è capace di esprimere partendo dall'idea di 


inviare  ai  propri  muscoli , sin  dall'inizio dello sforzo, la  più  alta  intensità  di 


stimolo  nervoso  di  cui  è  capace  ( max  numero di treni di stimoli  massimali) 


e  che  consente  di  reclutare  all'unisono  il maggior  numero di  unità  motorie.


Tale  capacità   è  quindi  legata  alla  possibilità  o  meno  dell'atleta  di   inviare 


dal  sistema   nervoso  centrale   treni  di  stimoli  più o  meno intensi , di poterli 


trasmettere  più  o  meno  velocemente,  dalla   composizione   e  qualità   della 


muscolatura  (numero e tipi di fibre che compongono il muscolo), all'efficienza 


del  proprio  sistema  ormonale  endocrino,  e  da  altri fattori non solo di ordine 


anatomico  e  fisiologico. In  particolare  va  detto  che  l'applicazione  di  forze 


elevate  istantanee  comporta  il  reclutamento   prioritario  delle  fibre  bianche 


veloci. La forza esplosiva è certamente la capacità fisica determinante per gli 


sport   cosiddetti   anaerobici   lattacidi  (velocità,  salti, pugilato )  e  alattacidi  


(  lanci ,  sollevamento  pesi,  ecc. ),  compresi  quindi  quelli   di   squadra  che 


comportano  per   l'atleta  l'essere   rapido  nei  movimenti  (Calcio, Pallamano, 


Pallacanestro, ecc.).


Nel  sedentario  le  capacità  di  reclutamento  muscolare  è  piuttosto inferiore 


rispetto all'atleta, a significare che entro certi limiti  e  in  fase  iniziale è  molto 


allenabile.Va però detto  che  tale  capacità  è  molto  legata a fattori   genetici 


 e  che quindi  è  limitante per quegli  individui che si cimentano negli sport ove 


il fattore rapidità e notevole forza, espressa in tempi  rapidi,  è peculiare. 


(Vedere i diagrammi della Forza esplosiva e quello della curva Forza-velocità)
Forza esplosivo-elastica
S’intende quella forza di tipo reattivo che la muscolatura immagazzina ogni qual 


volta subisce , prima di accorciarsi uno stiramento.  


Il movimento che si evidenzia, in maniera più o meno marcata, si può considerare


 un molleggio, giacchè consiste in un piegamento-estensione, più o meno rapido.

In conseguenza del piegamento, gli elementi elastici in serie del muscolo, sottesi


 dall’energia cinetica e dalla forza di trazione che nel contempo la componente


 contrattile sviluppa, accumulano una certa quantità di energia che restituiscono


 immediatamente, nella successiva contrazione, ingrandendone gli effetti.  


Nello sprinter questa espressione di forza si evidenzia soprattutto nei primi 


passi. (C.Vittori )
Forza esplosivo-elastica-riflessa

S’intende quel tipo di forza che si manifesta, come la forza esplosivo-elastica, in

 conseguenza di un piegamento ( momento di lavoro recessivo o di contrazione

 eccentrica ) dell’arto propulsivo ma,  questo caso, il più rapido possibile e di 

ampiezza assai limitata.


La rapidità e la limitatezza del piegamento dell’arto, nel momento dell’appoggio 

a terra, sono, infatti, le due condizioni essenziali perché si produca, per via

 “riflessa”, un’ulteriore stimolazione nervosa che si concretizza nella eccitazione  

di una quota aggiuntiva di unità motrici, nella fase successiva di contrazione e,

 quindi, in un <<surplus>> di forza. Da qui il termine di <<forza riflessa>>. 

E’ questa l’espressione fenomenologia piùrapida della forza  e per questo essa 

soltanto può consentire allo sprinter di correre velocemente, dato il brevissimo 

tempo di cui dispone per esprimerla: circa 9 centesimi di secondo. Tanto dura, 

medialmente, il tmpo di appoggio del piede a terra nella corsa lanciata al massimo

 della velocità. (C.Vittori)
Forza dinamica (?)
capacità di produrre forza in una serie di movimenti, in un periodo di tempo, in 


un certo numero di ripetizioni.

Forza eccentrica
Quando la forza di accorciamento  muscolare è cedente sulla resistenza esterna 


( il carico si sposta  nella direzione opposta a quella dell’acccorciamento)

Forza elastica
Capacità    di   un   muscolo  di     sviluppare    forza    sfruttando   la    proprietà


elastica   derivante   dalle    proprie   caratteristiche   strutturali   e    funzionali.


Essendo  l'efficienza  del  fenomeno  elastico   legata  alla  velocità   di  ritorno


alla  forma  iniziale  dopo  aver  subito una deformazione a causa di una  forza 


esterna ( ricordiamo  che un corpo  è  più elastico di un'altro quando a seguito 


dell'azione   di   una   medesima   forza   deformante   impiega   meno  tempo  a  


ritornare   nella  forma  iniziale ),  ne  deriva   che   il  fenomeno  elastico   di  un 


muscolo   è   legato   alla   rapidità   richiesta   dal    gesto   sportivo.   Infatti    il 


movimento derivante  da  un'azione elastica  muscolare  e  sempre più veloce  


di  quello eseguito volontariamente.


Essendo    l'intensità    della    risposta    elastica    del    muscolo    legata    alla 


tensione  esistente  nel muscolo prima dello stiramento e all'intensità della 


forza  deformante  (  a partita di intensità  dell'azione  deformante  maggiore  è  


il  numero  di  fibre muscolari interessate  allo stato  pretensivo  e  più  elevata  


sarà   la   risposta   elastica  ),  ne   deriva   che   le  risposte   ad   un'azione   di   


stiramento  possono   essere  di  intensità    molto diversificata,  proporzionali  


cioé  alle   capacità   di  sviluppare   tensioni  più   o meno   elevate    anticipate  


all'azione    di    stiramento    e    di    rispondere    a   sollecitazioni   più  o  meno 


elevate (spinta  del piede nella fase lanciata  di velocità, balzi  in   orizzontale, 


azioni  di  stacco  nei salti, pliometria, balzi con sovraccarico, ecc.).


Accade  anche  che  la  tensione  di  un  muscolo  ( esempio  il  pettorale  di  un 


discobolo  durante    l'esecuzione    di    un   lancio  )     può    progressivamente 


aumentare   nel    mentre   aumenta    lo   stiramento,   ottenendosi    movimenti 


finali di grandissima velocità,riconducibili anch'essi ad azioni elastiche anche


se si manifestano  in  forma  esplosiva  ( Forza  esplosivo-elastica ). E'questa 


capacità elastica del muscolo che consente  ad  un lanciatore di giavellotto di

avere  un  differenziale  tra  il  lancio  da  fermo  e quello con rincorsa  anche di 


oltre 30 metri, oppure ad un corridore podista  di  effettuare  azioni  propulsive


 dei  piedi  spendendo  pochissimo, o al  ginnasta di effettuare balzi acrobatici 


rapidi e di grande elevazione.

Forza massima
Forza  massima  che  un  atleta  può  produrre  con  tutto o con parte del corpo 


non  tenendo  conto  della  corporatura  e  della  grandezza  del  muscolo.


E'   legata   alla   capacità   dell'uomo   di  reclutare  il  maggior  numero  di  fibre


 muscolari indipendentemente dal tempo impiegato a farlo. ( Il coinvolgimento 


di  tutte  le  fibre  muscolari  facenti  parte di  un muscolo nello  sviluppo di una 


tensione massimale si identifica al Tetano)


Più semplicemente viene definita come la forza che un muscolo, o un gruppo


 muscolare , può esercitare  contro una resistenza  in uno sforzo massimale.

                                                  La forza massima si allena con carichi  che vanno dal 70 al 100% del massimale.

Forza veloce
Capacità  di  produrre   forza  in un atto esplosivo  o  in  una  serie di movimenti 


forti e veloci come nei salti .   Non va confusa con la forza esplosiva o la forza


 elastica,  anche  se  ad  esse  strettamente  legata,  in  quanto  la  capacità di 


forza  veloce  consente  soprattutto   di   eseguire   gesti   rapidi   ad   intensità 


submassimali. 

Forza isometrica
Capacità  di  un muscolo di produrre forza ( sviluppare tensione) senza che si 


verifichi un accorciamento significativo dei suoi capi articolari. 


La si quantifica  con  l'ausilio  di  dinamometri  e, all'atto pratico, quasi sempre


si   estrinseca   con   vere   e   proprie  azioni  di  forza  massimale  o  esplosiva 


con  la  prerogativa  di  mantenere  il  più  possibile  a lungo il livello massimo di 


forza  espressa.  Azioni  di forza isometrica submassimali hanno il solo scopo 


di affaticare la muscolatura, quindi di migliorare la forza resistente.


Quando la forza di accorciamento muscolare è equivalente alla resistenza esterna 


 ( il carico non si sposta ) . ( L.Bignami –L. Torri )
Forza pliometrica
Quando l’accorciamento muscolare è accoppiato alla risposta elastica del muscolo

( il movimento prevede un caricamento). ( L.Bignami –L. Torri )
Forza relativa
Massima   forza   che  un   individuo   può   produrre   in   relazione  al  suo peso 


corporeo.


E' questo il vero parametro qualificante di una atleta.  Nelle discipline sportive  


ove  è  importante  riuscire  a  muoversi con rapidità e agilità ( velocità, calcio, 


pugilato, ginnastica, pallamano, pallacanestro, rugby,  pallavolo,  ecc.) avere 


un   rapporto   favorevole  tra  proprio  peso   corporeo   e  forza  massimale  ed 


esplosiva espressa è molto importante.


Dal  punto  di  vista  della forza relativa è possibile spesso riscontrare e quindi 


ammettere  che  un  longilineo  atleta  di  pallavolo  è  più  forte  di  una  robusto 


lanciatore di peso.

Forza specifica
Forza prodotta da un muscolo in un particolare tipo di tensione.

Forza concentrica
Si   ha   quando   il   muscolo   per   vincere   una  resistenza  sviluppa tensione   


accorciandosi ( ad esempio, sollevando un peso contro la gravità).

Forza eccentrica
Si  ha  quando  il  muscolo  sviluppa tensione  per opporsi ( resistere ) ad  una


 resistenza   allungandosi  ( cedendo )  più  o  meno  lentamente ( ad esempio,


abbassare  lentamente  un  peso  contro  la  forza  di  gravità).


La  forza massimale di contrazione volontaria sotto tensione  eccentrica  è  di 


circa   il   120 / 150 %  più  elevata  rispetto  al   livello  massimale   di   forza   di 


contrazione volontaria sotto tensione statica  isometrica.

Forza statica
Quando  il  muscolo  sviluppa  tensione   con   un  accorciamento   trascurabile 


senza  vincere  la  forza  di  gravità. Può  identificarsi  in  una sorta di tensione 


isometrica.

Forza massimale
E'  la  forza  più elevata che il sistema neuromuscolare è in grado di esprimere 


con  una  contrazione ( attivazione) muscolare volontaria. Dall'esame dei test 


( grafici )  per  il  rilevamento  della  forza  massimale  si  riscontra che  il tempo 


necessario  all'atleta  per  raggiungere il picco più elevato  varia da soggetto a 


soggetto.   Varia   anche   la   capacità   di   mantenere,  per  qualche secondo, 


sviluppi  di  forza  il  più  vicino  al  massimale  espresso  ( dal  massimo  valore 


espresso  i  valori  cominciano  a scendere formando una parabola più o meno 


accentuata verso il basso).
Forza rapida
E'  la  capacità  di  produrre  una forza submassimale ( comunque abbastanza 


intensa)  nel  più  breve tempo possibile, mantenendo un'ampiezza ottimale di 


movimento.

Forza resistente
In termini generali  è ' la capacità dell'organismo di opporsi  alla  fatica durante 


prestazioni di forza  ripetute  e  di  durata  ( canottaggio,  ciclismo,  ginnastica 


artistica). 


In maniera più specifica un atleta  può essere  resistente  alla  forza veloce, a 


quella   elastica,  a  quella  rapida,  ecc.   Capacità   che  si   migliorano  tramite 


specifiche esercitazioni.

Fosfocreatina
Composto altamente energetico che si trova nel muscolo, dalla sua scissione 


si libera un Fosfato (P)  che è utilizzato per la resistesi dell’ATP.
Frequenza cardiaca
Numero di contrazioni cardiache in un minuto. La frequenza cardiaca media di un


 individuo sano a riposo oscilla tra i 60 (  bradicardico ) e i 100 ( tachicardico) battiti


 al minuto. Negli atleti delle spcialità di resistenza si riscontrano valori compresi


 fra 40 e 50 battiti al minuto.


Numero di battiti cardiaci nell’unità di tempo. ( L.Bignami –L. Torri )
Frequenza di corsa
Numero di appoggi nell’unità di tempo.

Frequenza respiratoria
 Numero di atti respiratori nell’unità di tempo.

Giuoco                                       Per giuoco intendiamo quell'attività, scelta liberamente, verso la quale l'uomo, in
                                                   ogni periodo della vita, è istintivamente portato. Esso peculiarmente si manifesta
                                                   in  gratuità, nella massima naturalezza esecutiva col fine di ricreare.

                                                   Il giuoco è un ideale veicolo che aiuta l'uomo a raggiungere il traguardo della
                                                   sua formazione personale e sociale. Mentre per il bambino il giuoco è vita per 

l'uomo il gioco è semplicemente un beneficio correttivo della sua esistenza.

                                                   (E. Enrile)

Genetica
E’ la scienza che studia i criteri di trasmissione dei caratteri dagli ascendenti 


ai discendenti.
Gettata cardiaca
Volume di sangue immesso dal ventricolo in un minuto nell’albero circolatorio.
Glicogeno
Forma in cui i carboidrati ( o zucchero o glicidi ) vengono immagazzinati 


nell’organismo. E’ costituito da tante molecole di glucosio, e lo si ritrova 


soprattutto nel fegato e nei muscoli.

Glicolisi
Demolizione del glucosio in assenza di ossigeno con formazione di Piruvato, il quale

  
in parte contribuisce alla formazione del lattato senza entrare  nel mitocondrio e in 

parte dell’ATP tramite il Ciclo di Krebs.

Glucosio
Zucchero  semplice ( monosaccaride ) costituito  da  sei  atomi  di  carbonio;  è  il 


principale  carburante  di  un  individuo, poiché gli permette di disporre di energia 


(ATP).
Good-morning
( dall’inglese, “buon-giorno”): indica una flessione in avanti del busto.

Grassi
Sostanze alimentari energetiche essenziali per una corretta alimentazione.


Sia la quantità che il tipo di grassi ( saturi, insaturi ) della dieta sono importanti per


 il raggiungimento e la conservazione di una ottimo stato di salute.

Ileopsoas
Insieme dei due muscoli flessori della coscia sul bacino: lo psoas e l’iliaco.

Iliaco (muscolo)
flessore della coscia, che origina dalla faccia interna dell’osso iliaco e si inserisce


 sul piccolo trocantere tramite un tendine comune con quello dello psoas.

Iliaco (osso)
(dal latino ilia, “fianco”): saldato insieme con ischio (parte posteriore) e pube


( parte anteriore) forma l’osso dell’anca, di cui costituisce la parte laterale.

Inserzione
punto di attacco alle ossa di muscoli, tendini, legamenti.

Intensità
Livello  di  impegno  richiesto :   massimale,  sub  massimale,  leggero,  basso.

Interval training
Allenamento con intervalli. 

Sebbene il concetto di Interval training venga nella maggior parte dei casi associato ad attività anaerobiche miste (in cui cioè viene prevista una componente aerobica e una anaerobica) o al High Intensity Interval Training (HIIT), di per sé esso fa riferimento ad una vasta categoria di esercizi, in cui non necessariamente è presente una componente anaerobica. Il concetto generale di Interval training, letteralmente allenamento ad intervalli, sta ad indicare il fatto che l'atleta esegue una prestazione fisica per un certo periodo di tempo ad una maggiore intensità e battito cardiaco, interrotta da periodi di recupero, prima di tornare a svolgere la prestazione fisica. Allenamento intervallato sta a significare che tra la vera e propria prestazione si intervallano periodi in cui all'atleta viene concessa una forma di recupero. 
Tuttavia, questo recupero può essere attivo o passivo. Il recupero attivo, in questo particolare contesto può significare che il periodo di intervallo viene svolto mantenendo il fisico in movimento o in attività, ad esempio semplicemente riducendo drasticamente l'entità dello sforzo svolgendo lo stesso esercizio, oppure eseguendo un altro esercizio blando. In questo senso l'esercizio non viene propriamente interrotto, ma viene semplicemente interrotta la prestazione più intensa. Il recupero passivo può essere invece inteso come un completo arresto dell'attività fisica. Alcuni autori citano un esempio di Interval training completamente aerobico, che può consistere in una corsa della durata di 2 minuti al 60% del VO2max intervallata da un recupero passivo di 30 secondi, in un ciclo ripetuto più volte. Da questo esempio è possibile notare che l'Interval training non è necessariamente una forma di esercizio ad alta intensità con picchi anaerobici, e può essere applicato anche in qualsiasi sport o attività fisica come il nuoto, la corsa su strada, o lo sci. Talvolta alcuni autori possono sostenere che anche sport come il calcio o il basket, data la loro natura ad intervalli, possa essere considerata un'attività in interval training.

Differenze con l'HIIT
Molto spesso i termini High Intensity Interval Training (HIIT) e Interval Training (IT) vengono adoperati in maniera interscambiabile. Più che differenze, si può dire che l'HIIT si presenta come una particolare tipologia di Interval training con delle caratteristiche peculiari, mentre l'Interval training fa riferimento ad una vasta categoria di allenamenti fisici. Come si può notare, l'Interval training è un concetto molto più generico, e può essere organizzato in maniera molto diversa da un protocollo HIIT.
L'HIIT è un termine solitamente attribuito agli sprint anaerobici, e molto spesso viene proposto nell'ambito del fitness sulle macchine cardiovascolari. Le zone di intensità in cui viene impostato l'HIIT sono più definite, e oscillano tra la moderata (50-65% VO2max) e l'alta intensità (85-95% VO2max), cioè muovendosi al di sotto e al di sopra della soglia anaerobica, rendendo l'esercizio un ibrido tra aerobico e anaerobico. Le fasi di risposo prevedono più spesso il recupero attivo sullo stesso esercizio a moderata intensità. Al contrario, un generico Interval training può non prevedere alcun recupero attivo, può prevedere l'esecuzione di un altro esercizio durante il recupero attivo, può non superare la soglia anaerobica e quindi non prevedere una rilevante componente anaerobica pur mantenendosi ad un livello tale da incrementare il dispendio glucidicodi conseguenza può non essere svolto ad alte intensità.

Efficacia
L'interval training è uno dei metodi di allenamento preferiti dagli allenatori in funzione della sua efficacia nel miglioramento dell'attività cardiovascolare e anche per la sua capacità di allenamento completo. Tuttavia, è anche applicabile ad altri esercizi ginnici in quanto contribuisce a migliorare la capacità aerobica consentendo di esercitarsi più a lungo ad intensità variabile (Mayo Clinic, 2009).

L'interval training può essere un mezzo efficace per innalzare la soglia anaerobica in un atleta, soglia che, secondo quanto appurato, è un fattore significativo delle prestazioni per le gare di lunga distanza.

Questo metodo di allenamento può essere più efficace nell'indurre la perdita di grasso rispetto ad un semplice allenamento a un livello di intensità moderata della stessa durata. Ciò è dovuto all'aumento del metabolismo dovuto agli intervalli ad alta intensità. 
Isometria
( dal greco isos,, “uguale” e metron, “misura”) : tecncica  di  rinforzo  muscolare 


che  consiste  nell’eseguire  un esercizio,  in  un  tempo determinato, utilizzando


 un supporto fisso. Di conseguenza durante la contrazione dei muscoli sollecitati,


 l’angolo dei segmenti articolari coinvolti resta invariato.

Lateralità
Processo di dominanza di una parte del corpo (destra o sinistra) sull’altra

Legamento
( dal latino ligamentum, “legame”): fascio di tessuto fibroso molto resistente 


che unisce due capi ossei articolari.

Leggi di Newton
il fisico Newton ha enunciato tre leggi relative alla forza:


- prima legge di Newton ( o principio d’inerzia, 1687 ): “ Ogni corpo rimane in stato


  di quiete o di moto rettilineo uniforme sino a quando forze esterne non ne


  modifichino lo stato”.


- seconda legge di Newton (o principio d’accelerazione): “ La variazione dello stato               di quiete o di moto di un oggetto è proporzionale alla forza applicata e si produce 

nella direzione dell’applicazione della forza”.

- terza legge di Newton ( o principio di reazione ): “Ogni azione determina una reazione uguale e contraria. Due corpi che entrano in contatto  esercitano l’uno


sull’altro forze uguali e contrarie, applicate in punti diversi”.

Leg extention
Macchina  isotonica per lo sviluppo della forza degli estensori della gamba sulla


 coscia (quadricipite)

Leg curl
Macchina isotonica per lo sviluppo della forza dei flessori della gamba sulla coscia 


( bicipite femorale, semitendinoso, semimembranoso )

Leg press
Macchina isotonica per lo sviluppo della forza degli estensori dell’arto inferiore.
Leva
è  una  macchina  semplice, costituita da un’asta rigida che può ruotare intorno ad 


un  fulcro: nel  corpo umano  le leve sono  i  segmenti  ossei  che  ruotano  intorno


alle  articolazioni  sotto  la  spinta  delle  contrazioni  dei  muscoli  che  su  di  essi


si inseriscono.

Let machine
Machina isotonica per lo sviluppo della forza della muscolatura dorsale ( gran 


dorzale, trapezio )

Lombalgia
dolore in regione lombare che può essere provocato da un esercizio seguito in 


maniera scorretta.

Lordosi
curva fisiologica a convessità anteriore della colonna vertebrale cervicale e lombare.

Ludico
Improntati su caratteri tipici del gioco, e quindi divertente.

Macrociclo
Ciclo composto da più mesocicli

Massimale / sub massimale
Termine che si riferisce all’intensità dello sforzo eseguito. In genere è riferito alla


 forza
Massimo Consumo 
di Ossigeno (VO2 max.)
E’ la quantità massima di ossigeno che è utilizzata dall’organismo nell’unità di


tempo. Viene espressa in Litri x secondo e per ciascun kg di peso corporeo.


Un valore elevato del VO2 max ( massimo consumo di ossigeno) è caratteristico


di podisti, ciclisti, fonsisti e canottieri. Ma cosa è il VO2 max ?


Il VO2 max è il volume massimo di ossigeno consumato dal corpo ogni minuto


durante una attività atletica a livello del mare. 


Poichè il consumo di ossigeno è corelato alla spesa energetica, quando si 


misura il VO2 max si valuta indirettamente  la massima capacità dell'atleta di


 fare lavori aerobici.


Ogni cellula del corpo umano, infatti, consuma ossigeno per convertire l'energia 


fornita dal cibo in ATP utilizzabile durante l'attività cellulare.


Le cellule muscolari durante la contrazione hanno alte richieste di ATP, perciò si 


consuma più ossigeno durante l'attività atletica. 

La somma totale di milioni di cellule in tutto il corpo che consumano ossigeno


può essere misurata attraverso la respirazione. 


Per svolgere questo processo c'è bisogno di un ottimo sistema cardiovascolare 


( per consegnare l'ossigeno dall'atmosfera alle cellule muscolari) e da una ben 


sviluppata capacità ossidativa dei muscoli. 


Il  VO2  max  di  un  uomo  non  allenato  di  30/35  anni  è  in  media  di  40/50


ml/minuto/Kg  e  diminuisce  con l'età. 


Il  VO2  max  dello  stesso  uomo  allenato  sale  a 50/55 ml/minuto/Kg, mentre 


quello di un campione di 10.000 m è probabilmente superiore a 80 ml/minuto/Kg.


Come calcolare il VO2 max facendo uso del cronometro.


Si corre sempre per tre Km calcolando il tempo impiegato. 


In base ai minuti e secondi , ottenete il valore del VO2 max ( Massimo consumo 


di ossigeno) così come riportato nella seguente tabella.


  Tempo        9'     9'30"   10'   10'30"    11'    11'30"     12'     12'30"        13'       13'30"        14'       14'30"        15'

  VO2 max    62'2   56'1    56'1   53'5     48'5    48'5     46'6      44'8         42'9       41'6         39'8        38'5         37'3




Una volta calcolato il VO2 max  si possono definire le prestazioni cronometriche




 ottenibili con una specifica preparazione nelle varie distanze di gara.  Es:

 
           VO2 max
  5 Km
       10 Km              21'097 Km               42'195 Km



     62,2
       14'35"
           30'
           1h5'24"
          2h20'40"



     56,1
       15'20"           31'40"        1h8'30"
          2h28'45"



     53,5
       16'55"
           35'
           1h17'40"
      2h49'30"



     48,5
       17'35"
           36'40"        1h21'15"
      2h57'40"



     46,6
       18'20"
           38'30"        1h24'
          3h8'30"



     44,8
       20'30"
           41'40"        1h32'30"
      3h24'



     42,9
       21'
           43'30"        1h36'45"
      3h34'



     41,6
       22'10"           45'20"        1h43'30"
      3h44"



     39,8
       23'10"
           47'30"        1h46'
          3h55'



     38,5
       24'10"
           49'
            1h51'
          4h5'



     37'3          24'40"
           51'
            1h55'
          4h23'

Mesociclo
Da 2 a sei settimane di allenamento

Programmazione mensile dell’allenamento. (L.Bignami – L. Torri )
Metabolismo
Bilanciamento  favorevole, sfavorevole  o  paritario  tra  catabolismo e anabolismo.

Insieme di reazioni chimiche che si svolgono nei tessuti viventi e che comportano 


modificazioni energetiche; permettono all’organismo di accrescersi e di mantenersi


 in vita.

Metabolismo basale
Cioè la quantità di energia necessaria all’organismo  per far funzionare organi, 


respirazione,circolazione,per regolare i livelli ormonali, per la crescita delle cellule 


e la loro riparazione. 

Sommando le quantità di energia necessarie al metabolismo basale ( dai  due terzi ai


 tre quarti del  fabbisogno energetico quotidiano), alla energia consumata per la


 nutrizione ( circa il 10% delle calorie assunte quotidianamente) e alla energia


 utilizzata per l’attività fisica ( 1 ora di tennis = 500 calorie, 1 ora di nuoto = 400 


calorie, 1 ora di passeggiata al ritmo di 5,5 a Km = 250 calorie, 1 ora di giardinaggio 

= 270 calorie, ecc. ),
si ottiene il  bilancio personale, cioè la quantità di energia

 consumata ogni giorno dal nostro corpo, cioè il metabolismo totale.

CARBURANTE INDISPENSABILE – In una persona sedentaria, che assuma ogni


 giorno con l’alimentazione 1500,1800 calorie, il metabolismo basale può da solo


 consumarne anche più di  tre quarti.


Formula di Muffin per calcolare il metabolismo basale e totale il calorie:
Calcolo del metabolismo basale

[ ( Peso in Kg x 10) + altezza in cm x 6,25 ) – ( età x 5 ) + 5 per l’uomo  e – 161 per la donna )  ]

Fattori di attività da moltiplicare al valore del metabolismo basale per calcolare il metabolismo totale.

  1,2 durante il riposo ( anche senza dormire

  1,3 durante l’attività sedentaria

  1,4 durante l’attività fisica

  1,5 durante l’attività fisica intensa

Metodo
Scelta   del   procedimento   idoneo   ad   ottenere   il   risultato  voluto.  Oppure 


procedura  attivata  per  raggiungere  un  obiettivo.

Metodo analitico
Quando  un movimento o parte di esso viene suddiviso in  tante sotto  unità  e 


in questo   modo   vengono   insegnate.  Si   utilizza   con   attività    complesse 


frazionabili  in  sotto  unità  per permettere una analisi più attenta delle singole 


parti,  le  quali  una  volta  apprese  vengono  assemblate  ed  eseguite nel loro 


insieme, attraverso  un'esecuzione  globale  del  movimento.

Metodo globale
Quando   un   movimento   o   parte  di esso, viene   insegnato nel suo  insieme. 


Si  utilizza  soprattutto  con  attività  semplici  non  facilmente  frazionabili.

Mezzo
Gli esercizi, tutto ciò che è necessario allo svolgimento di una azione.

Microciclo
Ciclo di allenamento che, generalmente, dura una settimana.

Programmazione su base settimanale dell’allenamento. (L.Bignami – L. Torri )
Mioglobina
Proteina presente nei muscoli dotata di una elevatissima affinità per l’ossigeno 


( riserva di ossigeno), grazie a questa sua caratteristica essa funziona come un 


“deposito di ossigeno” per la fibra muscolare.
Mitocondri
Corpuscoli presenti nel citoplasma delle cellule, contengono i sistemi di enzimi 


respiratori della formazione aerobica dell’ATP:

Mobilità articolare
Capacità di eseguire un movimento  alla massima ampiezza possibile. Interessa 


la struttura muscolo-tendinea, osteo-articolare e legamentosa.
Momento della forza
il prodotto forza per braccio di leva (v. forza e leva).

Morfologia
( termine creato da Goethe ): studio della forma esterna di un essere vivente.

Multilateralità
Presenza o concorrenza attiva di più elementi di riferimento. 


Sviluppo  interattivo  di   tutte   le   capacità   condizionali  (  le diverse  modalità  di


 espressione della forza e la flessibilità), di tutte le capacità coordinative attraverso


un  ricco  repertorio  di  abilità e interazione tra le componenti  condizionali e quelle


 coordinative. 


Utilizzo variato di tutti i mezzi che consentono di sviluppare le capacità motorie.

Multilateralità estensiva
Principio dell’allenamento che suggerisce l’adozione di una grande quantità di


 proposte con riferimento agli schemi motori e alle abilità più significative di buona


 parte  delle discipline sportive.

Multilateralità mirata
Principio dell’allenamento che suggerisce l’adozione di una grande quantità 


di proposte, strutturando continuamente varianti significative rispetto agli schemi


motori e alle abilità della disciplina sportiva praticata.

Multilateralità orientata
Principio dell’allenamento che suggerisce l’adozione di una grande quantità di


proposte con particolare riferimento agli schemi motori e alle abilità più significative


per la propria disciplina.

Multilateralità generale
Sviluppo delle capacità motorie e conseguente ampliamento delle esperienze 


di movimento attraverso l'utilizzazione di molti mezzi.

Morbo di Osgood-Schlatter
Apofisite tibiale anteriore.


E’ causato da un eccesso di carico che provoca danni all’accrescimento delle 


carilaggini del ginocchio.


Inoltre sia a livello muscolare sia tendineo, avvengono leggeri traumi che si


 ripercuoteranno più avanti sulle prestazioni del ragazzo.


Il morbo si verifica generalmente nel periodo di proceritas seconda (11/12 


anni per le ragazze e 12/13 anni per i ragazzi )

Muscolo
costituito da fasci di fibre muscolari ( contrattili). Si distinguono muscoli striati


 ( scheletrici, a contrazione volontaria), lisci, specifici dei visceri, e il muscolo


 cardiaco ( a fibre striate, ma a contrazione involontaria).

Nuca
( dall’arabo nukha ): parte posteriore del collo, sotto l’occipite (v. occipite).

Obiettivi generali
Sono   i  comportamenti     finali   che   richiede  " la  situazione",   per   esempio 


l'apprendimento completo ed efficiente  di una  disciplina sportiva, lo sviluppo 


della condizione fisica, della motivazione ad allenarsi.

Obiettivi specifici
Sono  una  serie  di comportamenti o di abilità che trovano riscontro all'interno 


delle  grandi  categorie  di  fondamentali  tecnici  e   tattici  di   uno   sport   o   di 


caratteristiche  psicosociali  e affettive. Indicano terminali di comportamento, 


atti, performance che l'atleta deve saper realizzare.

Obiettivo
E'  tutto  ciò che gli allievi devono essere capaci di realizzare al termine di una 


sequenza  di  un  processo  di  insegnamento  apprendimento e che prima non 


erano in grado di realizzare con la stessa efficacia o frequenza

Occipite
osso della regione posteriore del cranio
Omeostasi
Mantenimento   di   condizioni   costanti    (  stabilità  )    dell'ambiente    interno 


dell'organismo nelle condizioni mutevoli del'ambiente esterno. 


L'omeostasi  è  mantenuta dai  sistem i nervoso vegetativo  e  neuro-endocrino.


La  stabilità  riguarda, ad  esempio,  la  concentrazione  di  varie  sostanze  nel 


sangue,  il   rapporto   acqua-elettroliti,   l’equilibrio  acido-base,   la   pressione 


arteriosa, la temperatura  corporea, ecc. .

Omero
( dal  latino  humerus,  “spalla” ):  osso  lungo  del   braccio, che partecipa  alle 


articolazioni  della spalla e del gomito.

Ontogenesi
Riferita all’essere umano, è l’insieme dei processi biologici che, a partire dall’ovulo


 fecondato, portano allo sviluppo completo del suo organismo.

Organizzazione
 Con  il  termine  di  Organizzazione si intende esprime il carattere di processo 


non  casuale  ma  preordinato che deve caratterizzare l'allenamento sportivo: 


ciò  mediante  una  scelta  razionale degli stimoli ambientali ( nel nostro caso il 


principale  tra  essi  è  l'esercizio  fisico) che consenta di raggiungere gli scopi 


prestabiliti.   Tale  scelta   razionale   può   avvenire   soltanto   in   base  a  dati 


sperimentali,  per   i  quali   siano  state   raggiunte  soddisfacenti  precisazioni


concettuali.

Osservare
Essere   in   grado   di   registrare   informazioni   con   la   consapevolezza  che 

( l'operato  di   un   tecnico o
ogni  informazione  è  sempre  una interpretazione di una realtà alla luce di una 

  l'esercizio di un ragazzo  o
teoria.

  di un atleta )

Ossidazione
Rimozione di idrogeno o di elettroni da un composto chimico. Nelle ossidazioni 


biologiche  l’ossigeno si combina con l’idrogeno portando alla formazione di acqua.

Passo
Distanza tra l’appoggio di un piede e l’altro. Può essere sinistro-destro o 


destro-sinistro

Pennato
( per lo più di muscolo): a forma di penna d’uccello.

Pensiero ideo-motorio
Capacità astratta di immaginare l’azione motoria e, conseguentemente, regolare


In modo corretto il proprio corpo e i suoi segmenti.

Percezione neuro-sensoriale
Rielaborazione delle informazioni inviate dai recettori degli organi di senso.

Percorso
Va inteso come una serie di prove in successione che l'allievo deve superare


 su una certa distanza.


Esempi:


a - correre su over sistemati a distanze diverse;


b - rotolare, sul piano longitudinale, su un piano inclinato;


c - da un plinto saltare in basso su un tappeto;


d - traslocare  su  un  asse  di  equilibrio,  successivamente  su  una  panca  e 


saltare, infine, in basso.

Periodizzazione
per periodizzazione dell’allenamento si intende la distribuzione cronologica dei 


contenuti dell’allenamento . Le fasi della periodizzazione sono la pianificazione e 


la programmazione. Si distinguono:


Microciclo di allenamento che è la più semplice delle strutture complesse del


Processo di preparazione che permette di svolgere tutti i mezzi di allenamento


previsti. Esso si compone solamente di 5-12 unità di allenamento strutturate 


nell’arco della settimana.


Macrociclo di allenamento consistente in un lungo periodo di allenamento, definito


 da obiettivi generali, meglio specificati nei mesocicli e nei microcicli nei quali si


 suddivide.

PH
Esprime il grado di acidità o di alcalinità di una soluzione; quando il PH = 7 si dice 


che c’è neutralità, mentre i valori inferiori indicano l’acidità e quelli superiori 


l’alcalinità ( più è basso di 7 e più è acido, più è alto di 7 e più è alcalino o basico )
Pianificazione o 
Insieme delle tappe di allenamento programmate per ottenere una determinata

prestazione.

Piegamento
Allontanamento del corpo dovuto alla contrazione dei muscoli estensori in situazione


 di appoggio. Può essere degli arti inferiori o superiori.

Postura
Il modo personalissimo di ogni individuo di opporsi alla forza di gravità.


E’ regolata  da meccanismi nervosi anticipatori e correttori ( o compensatori)


Che  agiscono  sui  muscoli  modificandone  lo  sviluppo  di  tensione.


Il meccanismo anticipatore si attiva prima del compimento di un movimento


volontario eseguito in stazione eretta.  I meccanismi correttori portano,appunto,


le opportune correzioni al movimento durante la sua esecuzione.


Ad esempio  quando da posizione eretta si porta la mano verso la maniglia di

Una porta per aprirla: i sistemi nervosi anticipatori automaticamente ( quindi


Indipendentemente  dalla   volontà)  contrarranno  i  muscoli  delle  gambe


( gastrocnemio  e soleo)  e  i  glutei, i paravertebrali fino alla nuca in questo


ordine  prima  che  si  possa  dare  inizio  al  movimento  del  braccio.


Il  meccanismo  anticipatore  ( inconscio )  si  verifica  per  prevenire  una 


situazione potenziale di danno, cioè per mantenerci in equilibrio evitando la 


caduta.

Potenza
E'   il   livello   al   quale   viene   spesa   l'energia   o   viene   compiuto  il  lavoro.  


La potenza si misura in Watt di lavoro per unità di tempo ( Potenza = Lavoro / 


tempo). La potenza è la capacità di trasformare energia fisica in forza ad alta 


velocità.

Potenza aerobica
E'  il  massimo  livello  in  cui  viene  prodotta   energia   dai   sistemi   energetici 

        (PA)
aerobici. E legata alla capacità di risintetizzare l'ATP ( la benzina dei muscoli)


ed è strettamente legata al valore del massimo consumo  di  ossigeno, cioé la 


quantità massima di tale  gas  che  l'organismo è in grado di utilizzare per ogni 


minuto   (  oltre  gli   80ml/Kg/min   per   maratoneti,  sci  di  fondo,  mezzofondo 


prolungato, triathlon, ecc.,  mentre  per  i calciatori  i valori  variano da 50 a 65 


ml/Kg/min). 


Ciò equivale a dire che quando un atleta è in grado di produrre una grande quantità


di ATP per ogni secondo vuol dire che ha una elevata potenza aerobica.


Anche   l'attività   degli   enzimi   mitocondriali   è  un  indice  della  capacità  dei 


muscoli  di  utilizzare  una  grande  quantità di ossigeno per ogni minuto, come 


pure    importante   è ,   ovviamente ,   la   capacità   di  trasporto   e   di   minuta 


circolazione del sangue.


Fattori limitanti ;


- La   gettata   cardiaca   che   è    il  prodotto    della    gettata   pulsatoria per  la 


frequenza cardiaca  (molto migliorabile con l'allenamento)


- Il   trasporto   periferico   dell'ossigeno   operato   dall'emoglobina  soprattutto 


grazie  all'aumento  del  letto vascolare , la capillazizzazione ( migliorabile con 


l'allenamento)


- la    differenza   artero-venosa    per    l'ossigeno,   che    in   senso   dinamico 


rappresenta  la  capacità  dei  muscoli  di estrarre  ossigeno  dal sangue anche 


grazie  alla  presenza  in  essi della mioglobina ( migliorabile con l'allenamento)


- l'attività  enzimatica  nei  mitocondri  ( migliorabile  con  l'allenamento)


Infatti,  quando  si  parla  di  meccanismo  energetico   aerobico  è   necessario 


distinguere   le  componenti   CENTRALI,  quelle   che  assicurano   ai   muscoli 


l'apporto  d'ossigeno,  dalle  PERIFERICHE  che durante lo sforzo consentono 


l'utilizzo  dello  stesso  da parte delle fibre muscolari. Le prime dipendono dalla


funzionalità  dell'apparato  respiratorio,  circolatorio  e  del  sangue  ( Vagoni di


emoglobina ),  le  seconde  dalla  capacità  delle  fibre  muscolari di estrerre  ed


utilizzare l'ossigeno  dal  sangue  per  produrre  ATP. 


 Entrambi  le  componenti sono migliorabili  con  specifici  allenamenti.  Il  primo  


con prove  brevi di grande intensità e recuperi  incompleti ( salite, navetta, tira 


 molla,  intervaltraining, figure  giometrice,  ecc.  ),   il   secondo   correndo   per 


 medie  e  lunghi   periodi  intorno  alla  velocità   di   deflessione;   ossia  ad  una 


velocità  pari   all' 80 / 85 %  della  V.M.A ( velocità   massima   aerobica  ). Solo 


correndo a cavallo della velocità di deflessione è possibile stimolare l'aumento


dei  valori  di  mioglobina,  ovvero  la  proteina   presente  all'interno   delle   fibre


 muscolari   in  grado  di  legare  e  portare  l'ossigeno  alle   centrali  energetiche


 ( Mitocondri ),nonchèl'aumento della concentrazione degli enzimi mitocondriali


 ( latticodeidrogenasi,succinicodeidrogenasi, ecc.).

Potenza aerobica
Nelle discipline aerobiche le  prestazioni sono condizionate dalla potenza aerobica

massima ( Cerretelli)
che il soggetto è in gradi di sviluppare, cioè dalla capacità di consumare elevate


quantità di ossigeno  quando lo sforzo lo richiede, per poter produrre il lavoro


meccanico necessario.


La massima potenza aerobica del soggetto è contraddistinta dal massimo consumo


di ossigeno (VO2 Max) ; la potenza aerobica massima che può essere sviluppata


per alcune decine di minuti è correlata alla soglia anaerobica.


I lavori che migliorano la Potenza Aerobica sono quelli svolti ad intensità intorno alla


 soglia anaerobica o che stimolano addirittura le frequenze cardiache massime


 (Vedere voce successiva “soglia anaerobica”

Potenza anaerobica
E'  il  livello  massimo  in  cui  viene  prodotta   energia  dal   sistema  energetico 


anaerobico.   Si   differenzia   in   Potenza   Anaerobica   Lattacida   e  Potenza 


Anaerobica Alattacida.

Potenza anaerobica
La potenza anaerobica alattacida è la capacità di un soggetto  di eseguire con

Alattacida  (Cerretelli)
 efficacia uno sforzo massimale  di breve durata, come avviene negli scatti brucianti


 di molte discipline

Potenza alattacida
E'   il   livello   massimo   in  cui  viene  prodotta  energia  dal  sistema energetico 


anaerobico  alattacido


Fattori limitanti:


- attività   enzimatica   (  è  significativamente   migliorabile  con   l'allenamento - 


maggiore   rapidità  di  scissione  del  creatinfosfato,  e  resintesi  dell'ATP)


- dalla   quantità   e    qualità    delle    fibre   muscolari   (  poco   migliorabile   con 


l'allenamento.   Forse  una  migliore  specializzazione  delle fibre muscolari può 


in  parte  avvenire  in  giovane  età)

Potenza lattacida
E'  il   livello  massimo  in  cui  viene  prodotta  energia  dal   sistema  energetico 


anaerobico lattacido. E' la possibilità che il l'organismo ha di produrre ATP, per 


ogni  secondo, in assenza  di  ossigeno.  Per  una  atleta migliorare la  potenza 


lattacida  significa  poter  mettere  a  disposizione   dei   muscoli   una   quantità 


superiore  di  ATP  per  ogni  secondo.


Fattori limitanti:


-  attività enzimatica ( migliorabile con l'allenamento); 


- Tipo   di   fibra   muscolare   impiegata  nella prestazione ( le fibre veloci hanno


una  attività   glicolitica   maggiore  di   quelle   lente  e  capaci  di  formare  acido 


lattico  in  maniera doppia delle fibre rosse lente).Entro certi limiti  e soprattutto


in età giovanile,l'allenamento può migliorare la specificità delle fibre muscolari.

Potenza lipidica
La Potenza lipidica è la quantità di grassi consumata per ogni minuto.

I muscoli consumano zuccheri e grassi in proporzioni diverse a seconda della velocità di corsa. A basse velocità, più della metà dell’energia deriva dai grassi. Sopra la velocità di Soglia aanaeerobica, quasi tutta (o tutta) l’energia deriva dagli zuccheri. Alla velocità della maratona  tra i due terzi e i tre quarti deriva dagli zuccheri, il resto dai grassi. Più elevata nella mezza maratona (20 Km) è la percentuale di consumo di zuccheri. Se già all’inizio della maratona si consumano tanti carboidrati, si esaurisce presto il glicogeno dei muscoli e si va in crisi, anche se si è seguita la dieta iperglicidica. E’ importante invece che i muscoli  - a pari velocità – consumino più grassi. E’ una caratteristica che l’allenamento migliora.

I muscoli consumano grassi che si liberano dagli adipociti e che sono già contenuti nelle fibre muscolari. L’allenamento migliora entrambe le cose, ma soprattutto amplia  i depositi nelle fibre, specie in quelle IIa. Migliora se si corre ad intensità che determinino un buon consumo di grassi/min. Vanno bene il medio e le sedute lunghe ( tando da consumare tutti i grassi contenuti nelle fibre) ma non troppo lente. Ad esempio la potenza lipidica non migliora se la velocità del lavoro lungo o lunghissimo è più lenta del 15% di quella della maratona. Le andature troppo lente servono a poco.

Preacrobatica
Consiste nell'esecuzione di un:


- esercizio   semplice,   quando   cioé   interessa  una  sola  parte  ( o  due  arti 


omologhi)  del  corpo ma si può scomporre in altri movimenti di diversa natura.


- esercizio composto, quando interessa una sola  parte ( o due arti omologhi )


del corpo ma si può scomporre in altri movimenti di diversa natura.


Movimenti base per l’apprendimento di gesti acrobatici. Alcuni esempi: capovolte,


 rotolamenti, tuffi.

Preatletismo generale
Comprende  tutte  le esercitazioni e forme di movimento con le quali si tende a 


"costruire" muscolarmente il giovane principiante, trasformandolo in "atleta" e

 consentirgli  così  di  dedicarsi con maggior successo alla disciplina sportiva, 


scelta  per  predisposizione  naturale  ed  interesse  particolare.

Preparazione fisica

Preparazione

tecnico-tattica

Programmazione
Riguarda  la  stesura del programma di allenamento tenendo conto dei principi 


teorici della periodizzazione.

Pronazione
( dal latino pronare, “protendersi in avanti”):


- movimento di rotazione dell’avambraccio dall’esterno verso l’interno, eseguito per   l’azione dei muscoli pronatori.

- posizione della mano in cui il palmo è rivolto verso il basso e il pollice all’interno.

Prono
posizione di decubito a pancia a terra.
Proteine
Composti chimici costituiti da un gran numero di amminoacidi, collegati insieme in


 lunghe catene; sono la componente più importante degli organismi viventi.
Psoas
muscolo flessore dell’anca che origina dalle vertebre lombari e si inserisce sul


 piccolo trocantere del femore con un tendine comune al muscolo iliaco.

Pube
parte anteriore dell’osso dell’anca (v. iliaco e Sinfisi pubica).

Quantità o volume
Misura  numerica  del  lavoro  svolto  ( Km percorsi, lanci  o  salti effettuati, Kg 


sollevati, palleggi eseguiti, passaggi eseguiti, stop eseguiti, ecc.)

Rachide
colonna vertebrale o spina dorsale.

Rachidiano
relativo al rachide (nervo,canale,ecc.).

Radio
( dal latino radium, “raggio”): la più esterna (laterale) delle ossa dell’avambraccio 


(v. cubitus)

Rapidità
E’ una capacità condizionale usata in alternativa alla velocità di cui può

considerarsi un  sinonimo. In  alcune  discipline  sportive  come ad esempio 

l’atletica leggera, il termine  rapidità  qualifica  in  maniera  specifica  la frequenza 

dei movimenti  nelle azioni  cicliche come ad esempio la corsa e le sue varianti.

 Nella lingua inglese, ad esempio, il termine quickness viene utilizzato dagli 

allenatori per identificare il punto di massima velocità di un movimento. 

Per identificare la velocità in senso generale viene utilizzato il termine speed.


Può essere definita come la capacità di compiere  movimenti nel più breve tempo


possibile. 

Si  esprime in varie forme e in base ad esse ne va programmato lo sviluppo.


Vedere  quanto  in merito  detto per  la Velocità.

Capacità di compiere un gesto conosciuto nel più breve tempo possibile. 


(L.Bignami –L.Torri)
Rapidità di azione
In   un   singolo   movimento   è   legata   alla   capacità   di    contrazione    della 


muscolatura   e   alla  struttura  biochimica  del  sistema  neuromuscolare, che 


determina  la  velocità  di  conduzione  nervosa  delle unità motorie ( neurone + 


nervo efferente + fibre muscolari).

Rapidità di reazione
E' la capacità di rispondere ad uno stimolo prefissato o improvviso, nel minor 


tempo possibile.

Rapidità,  massima 
E' determinata dall'unione dei movimenti rapidi e semplici in azioni complesse,

f r e q u e n z a  dei 
e  si  distingue  quindi  dalla  rapidità  di  azione  di  un  singolo movimento. Con 

m o v i m e n t i
frequenza  si  intende  il  numero  di  movimenti  completi  compiuti  nell'unità di 


tempo.

Recupero o pausa
Intervallo   tra   esercizi,   in  una  seduta   di  allenamento   o  tra   le  sedute  di 


allenamento.

Recupero lattacido 

(T 1/2 ecc.)

Recupero alattacido 

(T 1/" ecc.)

Retroversione
inclinazione indietro di un organo o di un segmento scheletrico (v. antiversione).

Resistenza
E' la capacità di tollerare l'affaticamento in esercizi fisici di vario tipo.


<< Nell'attività sportiva si intende per resistenza la capacità dell'organismo di 


resistere contro la stanchezza in esercitazioni di lunga durata >> (Harre,1972)


<< La   resistenza   può   essere  considerata  come  la  capacità  che  il  corpo 


possiede  di  tenere  duro  di fronte agli stress imposti dalla prolungata attività 0



>> ( Morehous a Miller, 1978)


<< La  resistenza  è la facoltà dell'organismo di sostenere uno sforzo di lunga 


durata; si  tratta  della  facoltà  di  vincere  delle  resistenze,  di  eseguire delle 


azioni  prolungate  e movimenti locomotori di lunga durata>> ( Ulatosk, 1997).


<<  Per   resistenza  si   intende  la  facoltà  di  svolgere  per  lungo  tempo  una 


qualsiasi  attività  senza  senza  che  si  determini  un  calo della sua efficacia; 


in  altri  termini  la resistenza può essere intesa come la facoltà di contrastare


 l'affaticamento>> (Zaciorkj, 1970).


<< La  resistenza  generale è la capacità dell'atleta di sottostare, per un lungo 


periodo  di  tempo, a  un  qualsivoglia  carico fisico, che coinvolga molti gruppi 


muscolari e che sia in rapporto positivo con  una specializzazione sportiva >>


<<  La  resistenza  può  essere  definita  come  la  capacità  di  un  soggetto  di 


utilizzare  una  percentuale elevata del proprio massimo consumo d'ossigeno 


per lunghi periodi di tempo>> (Peronnet )


<<   La    resistenza    è    una    dote   allenabile   e  perfettibile  dell'organismo, 


caratterizzata    dal   lavoro   protratto,  comunque   effettuato,   prodotto   dal 


modulato   protrarsi   di   vari   complessi,   metabolici,   organici  e  psichici, in 


relazione  alla  bioindividualità  atletica  del  soggetto  >>  (Scarselli ,1989).


Arcelli,   Assi   e   Sassi    ne   danno    una    definizione    molto  più  articolata 


concludendo: >>  In  ogni  caso  la  resistenza   è  determinata  da due gruppi 


fondamentali  di fattori:


- quelli   in   virtù  dei  quali  avviene  l'utilizzazione dell'energia , cioè legate al  


rendimento   meccanico   (  fattori    tecnici,    stilistici,   antropometrici,   varie 


caratteristiche  anatomo-funzionali    tra    cui   l'elasticità   muscolare,  fattori 


psichici  e  motivazionali )


- quelli   che    rendono   disponibile   tale   energia, ossia   dalla possibilità  dei 


muscoli    di    disporre    dell' energia    per     poter     lavorare     efficacemente 


( meccanismi   energetici  aerobico  e  anaerobico  lattacido).

In definitiva secondo Arcelli << la resistenza è la capacità di mantenere il più 


possibile    costante   la   prestazione,   dal    punto   di  vista  atletico, tattico, 


tecnico...., nonostante  si sia già compiuta una grande quantità  di  lavoro >>


Capacità dell’organismo di resistere aall’insorgenza ddella fatica (L.Bignami –L.Torri)

La resistenza ha varie componenti:


 -Aerobiche (Centrali e Periferiche )


- Anaerobiche ( Lattacide e Alattacide )


Un atleta può inoltre essere più o meno resistente a varie Componenti della 


forza:


In termini generali un atleta può avere una buona “Resistenza alla Forza”, 


oppure più specificatamente può essere  resistenza alla Forza Veloce, a 


quella Elastica.

Resistenza aerobica
E' la  capacità  dell'individuo di resistere alla fatica attingendo ai  meccanismi


bio-energetici   aerobici .  ( vedere  Capacità  aerobiche  e Potenza aerobica )


Capacità di resisstere a uno sforzo prolungato con prevalente utilizzo dell’ossigeno.


Ha come fonte energetica i depositi organici di grasso. La durata teorica risulta 


infinita. (L.Bignami –L.Torri)
Resistenza anaerobica
E' la  capacità  dell'individuo  di  resistere alla fatica attingendo ai meccanismi 

lattacida
bio-energetici   anaerobici   lattacidi.  ( vedere  Capacità   lattacide  e  Potenza 


lattacida).

Capacità di compiere uno sforzo a intensità sub-massimale in carenza di ossigeno


con la produzione anche importante di acido lattico. Ha una durata non superiore 


ai 45”. Ha come fonte energetica i depositi di ATP nel sangue e nel fegato e la loro


 rigenerazione nel catabolismo degli zuccheri. (L.Bignami –L.Torri)
Resistenza anaerobica 
E'  la    capacità    dell'individuo    di    mettersi   in  moto   e  di  effettuare  gesti 

alattacida
rapidi,  potenti   e  veloci   attingendo ai meccanismi bio-energetici anaerobici 


alattacidi ( vedere Capacità alattacida e Potenza Alattacida).

Capacità di compiere uno sforzo a intensità massimale senza necessitare di 


ossigeno e senza produzione di acido lattico. Ha una durata non superiore ai 6-8”. 


Ha come fonte energetica i depositi di creatin-fosfato. (L.Bignami –L.Torri)
Resistenza alla 


Forza veloce

Riflessi arcaici
Movimenti presenti alla nascita. Ad esempio suzione, marcia automatica.
Rigenerazione
Periodo di recupero dopo aver superato la soglia di fatica.

Ripetizioni (ripetute)
Numero di gesti da eseguire.
Riscaldamento
Fase preparatoria funzionale all’attività successiva.
( o Avviamento motorio)


Riserva funzionale     
Cellule, tessuti, organi  e  sistemi  possiedono tutti una riserva funzionale che 


consente  loro  di   soddisfare  le  richieste  che  superino improvvisamente le 


disponibilità   basali  o  di  riposo   dell’individuo,  mettendo   in  atto  processi 


particolari ed idonei a modificare la risposta in funzione delle necessità contingenti.

Per riserva funzionale intendiamo,quindi, la differenza tra l’espressione della


massima capacità di risposta ad una sollecitazione   e quella disponibile in 

condizioni basali.


L’adattamento esprime,quindi, la capacità di risposta della capacità funzionale

coinvolta dalle sollecitazioni stressanti.
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La riserva funzionale nelle diverse situazioni
Ritmo
E’ una capacità coordinativa legata alla differenziazione degli interveneti muscolari


e definisce l’operazione di scelta temporale degli impulsi idonei a realizzare,in modo


adeguato alla struttura spaziale, un’azione finalizzata. Tale scelta può essere in


adeguamento  a  sequenze  di  tempi  da  riprodurre  oppure  autodeterminata.


Quest’ultimo caso si verifica all’orchè il soggetto regola la struttura ritmica in 


 rapporto alla migliore riuscita del compito.


Il ritmo si può definire anche  come il succedersi ordinato di forme di movimento e la


 frequenza con cui le varie fasi si ripetono.

Rowing
(dall’inglese “remare”, “vogare”): tirare verso di se una sbarra o un bilanciere. 


Movimento che simula la vogata di un canottiere. Vertical rowing: il movimento


 precedente con direzione basso alto.

Sacro
( osso offerto agli dei in sacrificio): osso triangolare costituito da 5 ossa saldate fra 


loro e situate fra la quinta vertebra lombare e il coccige.

Sacro-lombare
Relativo alla regione lombare e al sacro.

Salto
Movimento verso l’alto con un tempo di volo con spostamento per avanti.

Scapola
Osso piattoni forma triangolare, situato sulla parte superiore del torace, che presenta


 anteriormente la fossa sottoscapolare e l’acromion, posteriormente le fosse sopra e 


sotto-spinose, separate dalla spina della scapola, e lateralmente la cavità glenoidea


 (v.spalla).

Scapolare
Relativo alla scapola.

Scarico
Esercizi atti a riportaree l’organismo nella condizione di base.

Schema corporeo
Conoscenza interiorizzata del proprio corpo nelle sue parti e capacità di


utilizzarle in forma combinata nell’azione motoria.

Schema motorio
Elementi    strutturali    semplici   del   movimento.   Sono   schemi   dinamici  e 


quadridimensionali,  cioè,  oltre  che  collocati  nello spazio, si realizzano nel 


tempo.   Gli    schemi    motori    sono    numerosi.   Alcuni,   come  camminare, 


correre, saltare,   lanciare,  afferrare,  rotolare, strisciare, arrampicarsi  sono 


definiti " di base" in   quanto    permettono   tutte   le   più   complesse    attività 


funzionali. L'arricchimento degli schemi motori è continuo e dura tutta la vita; 


si   passa    infatti    dagli    schemi    motori    semplici   ad  altri  più  articolati  e 


complessi:  da  correre  al  saltare, o  dall'alternare  il correre e il saltare, ecc.
Schema posturale
Unità  di  base  del  movimento. Sono  schemi statici o statico dinamici, in cui 


diverse  parti  del corpo conservano un rapporto fisso tra di loro .  Le posture 


sono  schemi  tridimensionali  ( si  collocano, cioè, nelle  tre  dimensioni  dello 


spazio,  che  è  largo,  lungo  e  alto )  e  riguardano  il  busto  ( come  erigere e 


flettere, inclinare, circondurre ) e gli altri arti inferiori ( come piegare, elevare, 


addurre ). Oppure si hanno schemi posturali di massa, quali l'estensione e la 


flessione,  l'abduzione   e  l'adduzione,  la  rotazione  esterna  e  la  rotazione 


interna .  Altri  schemi  riguardano gli arti superiori, come elevare, abbassare, 


flettere,  ruotare, oscillare  la  testa. Infine, alcuni schemi riguardano  gli altri 


segmenti  corporei, come  il  collo, il  gomito, la  mano, le  dita, il  ginocchio e i 


piedi.

Schemi posturali
Il movimento finalizzato oltre che atto motorio volontario, realizzato secondo un 


intendimento,  può   essere   definito   anche  come   “insieme  di  contrazioni  e 


decontrazioni  muscolari  che  determinano  una  mobilizzazione  volontaria  dei 


segmenti ossei”.


La mobilizzazione volontaria dei segmenti ossei, semplice o complessa, eseguita


nello spazio, origina gli schemi posturali, cioè schemi statici in cui le diverse parti


del corpo conservano un rapporto fisso tra loro. Esse sono tridimensionali, cioè si 


collocano nelle tre dimensioni dello spazio ( lunghezza, larghezza, altezza ).


Si identificano nelle azioni del:


- flettere


- estendere


- spingere


- inclinare


- ruotare


- piegare


- circondurre


- slanciare ed elevare.

Schemi motori di base 

Le capacità motorie del bambino si manifestano attraverso il continuo esercizio ed il
(Matrici motorie di base)  
conseguente arricchimento degli schemi motori di base. L’arricchimento degli schemi motori avviene con il continuo esercizio degli stessi e si ritiene continui per tutta la vita. Le più semplici e naturali forme di attività motorie consentono  gradualmente di apprendere, organizzare, controllare e trasformare il movimento stesso, attraverso proposte progressivamente più complesse collocabili nello spazio e/o realizzabili nel tempo, permettendo l’acquisizione stabile delle abilità motorie Quanto maggiore e più ampio è il repertorio di schemi motori che il bambino ha possibilità di esercitare, tanto più ricche e differenziate saranno le abilità che si potranno acquisire in seguito.


La trasposizione in una determinata disciplina sportiva di uno schema motorio appreso, è legata alla memoria motoria  del bambini che consente di conservare tutta la gamma di informazioni ricevute, per confrontarle e metterle a disposizione nel caso la situazione ne richieda l’utilizzo. Risulta quindi estremamente importante sapere come  sviluppare gli schemi motori di base e come farli evolvere e combinarli per ottenere un’ampia base motoria, che  permetta alle varie discipline sportive di inserirsi con la richiesta di abilità mirate a questo o a quello sport.


Gli S.M. di B. sono movimenti attraverso i quali si sviluppano le coordinazioni
                                           Ad esempio: camminare, correre, afferrare, saltare, rotolare, lanciare, colpire,
                                           calciare,  arrampicarsi, strisciare, scivolare, ….. . 

Sciatalgia
dolore intenso lungo il decorso del nervo sciatico e/o dei suoi rami, provocato,


 per lo più, dalla compressione delle radici da cui origina il nervo ( all’interno


 del canale vertebrale e/o dai forami intervertebrali).

Sciatico
il nervo più voluminoso del cortpo umano, branca terminale  del plesso sacrale, 


che decorre lungo la natica e la parte posteriore della coscia; a livello del ginocchio 


si divide in due rami , SPE (sciatico popliteo esterno) e SPI ( sciatico popliteo


 interno).
Semi-pronazione
vedi pronazione.

Serie
Numero di blocchi di ripetizioni da seguire.

Sinfisi
sinartrosi in cui tra due capi ossei articolari è interposto tessuto fibroso 


(v. articolazione).

Sinfisi pubica
articolazione tra le due ossa pubiche (diventa mobile durante il parto).

Sinoviale
membrana che ricopre la faccia interna delle articolazioni mobili o diartrosi. 


Produce un liquido detto sinoviale.

Slancio

(abbreviazione di spalla-slancio)        Esercizio codificato del sollevamento pesi, eseguito in due tempi:


1) spallata: portare in un solo tempo fino alle spalle ( e stabilizzarlo) un bilanciere da


 sollevamento pesi posizionato al suolo.


2) slancio: dalla posizione precedente, alzare (slanciare) in un sol tempo il   bilanciere, aiutandosi con la spinta delle cosce (flessione - estensione) per arrivare a portare e mantenere  il bilanciere al di sopra della testa.
Movimento di spinta previo caricamento ad arto teso. ( L. Bignami – L. Torri).
Soglia aerobica
Corrisponde a quel massimo carico di lavoro (es. corsa) che non comporta

                                                 produzione di acido lattico (produzione insignificante). 


Area d’intensità in cui la produzione di lattato è insignificante, cioè il “motore” 


anaerobico non contribuisce a fornire energia per il lavoro.

 La velocità di Soglia anaerobica  è la più alta velocità di corsa che si può


 mantenere avendo ancora  un equilibrio fra l’acido lattico prodotto e quello smaltito.


Il  Massimo  consumo  di  ossigeno  è la  quantità  massima  di  ossigeno  che è utilizzata dall’organismo nell’unità di tempo. Viene espressa in Litri x secondo e per  ciascun kg di peso corporeo.

Soglia anaerobica 
Si intende per soglia anaerobica il massimo carico di lavoro ( es. velocità di corsa) 

                                                 che non comporta un accumulo di acido lattico nei muscoli e nel sangue. Tanto più 
                                                 elevato è questo carico, tanto maggiore risulta il VO2 max del soggetto considerato.


Area d’intensità il cui limite massimo è rappresentato dalla velocità di deflessione 


(Soglia anaerobica ) ed in cui il lattato si stabilizza mediamente entro le 4 mmol.

Corrisponde a quella intensità di corsa alla quale cessa di esserci equilibrio fra

l’acido lattico ( anzi: il lattato) che è versato nel sangue e quello che dal sangue

viene eliminato nello stesso intervallo di tempo; in media e di circa 4 mmol per 

ogni litro di sangue. (E.Arcelli)

In realtà non esiste una vera e propria soglia aerobica; quella sopra espressa


(definita) è una semplificazione di un fenomeno che è assai più complesso. 


Infatti non soltanto molti atleti hanno valori di concentrazione di lattato del sangue


differenti da quelli medi (4 mmol x L ), ma succede anche che a seconda del 

metodo che viene utilizzato l’intensità della soglia anaerobica risulti differente. 


Si dovrebbe dire che non esiste una sola soglia anaerobica ma tante. Dal punto di 


vista pratico però è importante capire questo concetto di soglia anaerobica, ossia


 tener presente che ad una certa velocità ( anzi in un certo ambito di velocità ) si 


verifica la rottura dell’equilibrio.


Alla  soglia  anaerobica  fa  seguito  una  3^  area  d’intensità,  quindi  di  velocità, 

( 1^ area  d’intensità  è quella  della  soglia  aerobica, la 2^ e quella della Soglia  anerobica con 


produzione costante di lattato a 4 mmol. ) in cui c’è  l’attivazione massimale del motore  

aerobico ( frequenza  cardiaca  massima  assimilabile  alla  più  alta  percentuale  del  VO2 

massimo  utilizzabile,) con  la  tendenza  all’accumulo  del  lattato  ( fino  a 7-8  mmol.)

Segue infine una 4^ area d’intensità, oltre le 9 mmol, in cui la richiesta energetica 


è  tanto  elevata  da  attivare  fortemente  ambedue  i  meccanismi di produzione 


d’energia  e  da  non  consentire il protrarsi dello sforzo oltre 2-3 minuti per il forte


accumulo di acido lattico che ne consegue. (G.Lenzi)

   INSERIRE  DIAGRAMMA 
Soglia di fatica
Limite  di  demarcazione  fra  la  capacità  di  massima  prestazione  e  l'inizio


della  diminuzione  del  potere  funzionale.

Sovraccarico
Aumento del carico di lavoro attraverso l’utilizzo di attrezzi (strumenti) esterni.

Sovrallenamento
Si ha quando l'entità dei carichi ( stress) dell'allenamento esorbitano il livello

( Overuse)
funzionale  dellatleta.  Trattasi  quindi  di  un effetto negativo derivante  dalla 


intensità del carico di allenamento ( sovraccarico).


Gi  effetti  del  sovraccarico comportano un  eccessivo  effetto  catabolico  e 


conseguente   decremento   delle   capacità   fisiche.   Se   si   insiste   con   il 


sovraccarico  si  determinano  anche  stati  infiammatori nonchè di fatica 


acuta o cronica dolori  ai quali deve necessariamente  seguire  un  periodo di 

 
riposo fino al ripristino della situazione normale ( omeostasi).


Il sovrallenamento si manifesta con una sindrome psico-somatica che si 


esprime in particolare nella difficoltà del recupero dopo l'impegno allenante


 o competitivo.Ogni soggetto dice Salye, ha una propria capacità di 


adattamento il cui superamento si traduce in segni, soggettivi ed obbiettivi,


 indicativi del disagio, che non sempre sono facili da riconoscere. 


Ad esempio essi sono: il facile affaticamento, la poca o assoluta voglia di 


allenarsi,la perdita di peso,la difficoltà a prendere sonno, la mancanza di 


appetito.


Nei giovani i sintomi del sovrallenamento fanno riferimento al sistema 


nervoso simpatico, mentre negli adulti a quello parasimpatico.


Nella pratica i sintomi più significativi  di  natura  clinica  e  biologica  possono


 essere: Sintomi clinici: aumento della prequenza cardiaca a riposo, aumento

 
della pressione arteriosa a riposo,difficoltà di recupero, diminuzione del peso

 
corporeo,   dislivellamento    del'onda  T   nell'elettrocardiogramma   a   riposo.


Sintomi biologici valutabili con l'esame del sangue:variazioni dello ematocrito,


modificazioni   del   tasso   di   emoglobina,  aumento   del   livello   di  cortisolo, 


diminuzione   del   livello  di  testosterone,  contenuto  in  ferritina,  velocità  di


sedimentazione  (VES),   tasso   delle  gammaglobuline,   contenuto   in   CPK, 


contenuto di magnesio, ecc.


Viceversa, come detto nel Carico di allenamento, stress  rientranti nel carico


funzionale  determinano  un  effetto  anabolico  con  il  conseguente  aumento


delle  capacità  prestative.  Va  detto  in  proposito  che il del carico dell'atleta 


durante  gli  allenamenti  deve  essere  molto  elevato,  al  limite  del  possibile, 


riducendosi   al minimo  i  margini  di  sicurezza esistenti tra lo stato di forma e


il calo  prestativo  ( per  aumentare  il carico  funzionale  necessita   utilizzarlo 


quasi in toto per ottenerne l'incremento).

Spalla
( dal latino spathula, “spatola”): il termine ha poi originato la parola scapola


 (v. ). Articolazione dell’omero con il cingolo scapolare.

Spinale
1) nervo spinale, che origina dal midollo spinale


2) midollo spinale, contenuto nel canale vertebrale.


3) relativo alla colonna vertebrale.

Sprint (scatto)
Breve e violenta accelerazione di corsa.
Squat
( dall’inglese “accosciarsi”): accosciata, flessione – estensione degli arti inferiori 


con o senza caricvo.

Movimento di acosciata degli arti inferiori. Può essere inferiore ai 90° al ginocchio


(completo), a 90° al ginocchio (mezo squat), oltre i 90° al ginocchio (un quarto). 


( L. Bignami – L. Torri).
Stadi intermedi di
Sono  gli  stadi  tra  la  soglia  di  fatica  e  il  limite di sopportazione. 

squilibrio
In  questi  stadi  l'organismo   può   continuare  a   lavorare  determinando  le 


modificazioni   organiche   più   importanti.

Stereotipo
Modello ricorrente e convenzionale di comportamento, scarsamente suscettibile 


di modifica.
Sterno
osso piatto, verticale e mediano, , situato nella parte anteriore del torace , al quale


si  uniscono  le  costole.  Si  compone  di  tre parti: il manubrio (parte alta), il corpo


 (al centro), e l’appendice tifoidea (in basso).

Stile d'insegnamento
Nel concetto di stile d'insegnamento, confluiscono molti elementi:


a - il tipo di decisioni che l'Insegnante prende;


b - le strategie didattiche adottate;


c - la responsabilità e il gradi di autonomia che viene sviluppato tra gli allievi;


d - i metodi di controllo sociale e di mantenimento della disciplina.

Stile della pratica  o 
L'insegnante    o   l'allenatore   definisce   dei   compiti   motori   specifici  che 

della assegnazione 
consentono  diverse  prove  pratiche di ciò che deve essere appreso.  A  tal

del  compito
fine egli fornisce una spiegazione precisa che chiarisce all'allievo che cosa 


dovrebbe  fare  e  cosa non   dovrebbe fare. Gli aggiustamenti e le modifiche 


durante l'esecuzione però sono gestite dagli allievi.  Durante la pratica degli 


allievi, l'istruttore deve valutare la prestazione.

Stile prescrittivo
I   criteri   e   le  modalità   esecutive  spettano  all'insegnante;  l'allievo  deve 


ascoltare  ed  eseguire  rispettando  le  indicazioni.

Strappo
esercizio codificato di sollevamento pesi  che consiste nel sollevare  dal suolo 


un bilanciere con entrambe le braccia fin sopra la testa , in un solo tempo,


 e nel mantenerlo in questa posizione.

Stretching
Metodologia di allenamento ato a portare il allungamento la muscolatura 

Interessata.
Struttura corporea
E'   la   quantità   relativa   di   ciascun   tipo   di  tessuto ( ad esempio grasso, 


muscolo, osso, ecc.)  nel  corpo.

Supercompensazione
E'  il processo  che  si  ha   quando  l'organismo  umano  viene sollecitato


con determinate categorie di stimoli ( stress) e reagisce con una risposta 


di accresciuta  capacità  a  sopportare  i  valori  dello  stimolo  o  carico. 


Tale  modo  di adattarsi  viene  definito  appunto  "Supercompensazione", 

fenomeno che  si inquadra perfettamente nel più vasto  processo reattivo 


definito da Selye  "Sindrome generale di  Adattamento" ( Sono due  i  tipi


di  adattamento;  quelli genetici, di  natura  epocale, che  determinano  la


evoluzione della  specie  e quelli  extragenetici, cioè  di natura  temporale 


più  ridotta, che derivano dall'applicazione  ripetuta  di  agenti  stressanti.


Questi ultimi  si dividono: in metabolici - aggiustamenti cardio-respiratori,


modificazioni   biochimiche,   attivazioni  metaboliche,  ecc.-;  epigenetici 


rilevabili  confrontando  i  caratteri  funzionali e morfologici dell'organismo 


prima e dopo il periodo di allenamento - effetto bradicardico,  il volume


cardiaco, l'ipertrofia  muscolare, lo spessore  dell'assone, l'ispessimento 


di vari tessuti, l'aumento del colesterolo funzionale, ecc.

Il fenomeno della Supercompensazione si esprime, praticamente, con un


abbassamento   momentaneo  e  passeggero  delle  capacità  possedute, 


cioe con una caduta del potenziale  energetico, all'inizio  dell'applicazione; 


capacità che si incrementano , poi, nella fase di recupero  raggiungendo 


un  livello  di  efficienza  superiore  a  quello  di  partenza.  Si  ottiene cioè


un aumento  della riserva funzionale (Per  riserva  funzionale si intende la 


differenza   fra  l'espressione  della  massima  capacità di risposta ad una 


sollecitazione - stress- e quella disponibile in condizioni basali).


Affinchè si realizzi il  fenomeno della  Superconpensazione è  necessario


che  i  tempi  fisiologici dell'organismo, impegnato nelle  fasi di recupero


e nel  potenziare  la  propria  riserva  funzionale  ( accompagnata  anche 


da una  migliorata   funzionalità    dei    propri   apparati,   tessuti,  ecc. )


si susseguano nei tempi  e  nei modi  dovuti  in   rapporto  alle  intensità


degli  stress e alle  caratteristiche  bio-fisiologiche  e  funzionali di   ogni


individuo.

Infatti un intervallo  troppo ampio  tra  uno  stimo  allenante  e  l'altro  non


produce cambiamenti  sostanziali ( solo  momentanei  e di breve durata),


mentre  intervalli  tropo  ristretti  conducono addirittura ad un decremento 


del  rendimento della  macchina  umana.  Di  contro la somministrazione


 di stress ad  intervalli giusti determina un' ottimale crescita della capacità 


di prestazione.


Gli adattamenti si classificano in specifici e aspecifici:


sono specifici quelli immediatamente operatici che incidono sui sistemi di


coordinazione   e   sincronizzazione   neuro - muscolare,   sui  sistemi


energetici, sui sistemi biomeccanici, ecc.; sono aspecifici sono quelli che


attengono ai meccanismi ausiliari del fenomeno di adattamento  che 


parte con una situazione di allarme che attiva il sistema nervoso


simpatico.

<< La Supercompensazione è il processo che risulta essere l'effetto di un


meccanismo  rigenerativo.  Esso  consiste   nel   tentativo  di  ristabilire


l'omeostasi  (stabilità) a  livelli superiori.  Compare durante il  periodo di


recupero.  Il  nuovo  carico, per  ottenere  i benefici allenanti, deve iniziare 


durante il periodo di supercompensazione.  Quindi  il tempo di recupero


deve essere    non troppo breve  ( rigenerazione  insufficiente ) ne troppo


lungo (capacità di prestazione ridotte al livello di partenza)>> (da Fontani)


E’  ampiamente  dimostrato  che  per  migliorare  una  funzione  bisogna


stimolarla  per provocare una crisi di adattamento ad un livello superiore


di funzionalità. ( G.Lenzi)
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Ritorno al livello iniziale se dopo il carico  segue soltanto riposo.
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Supinatore
( dal latino supinus, “girato sul dorso”): muscolo/i che ruota/no mano e


 avambraccio verso l’esterno.
Supinazione
movimento di rotazione dell’avambraccio  che posiziona il palmo della


 mano in avanti e il pollice all’esterno.

Supino
Posizione di decupito a dorso a terra.
Skip
Esercizi di sintesi del gesto della corsa. ( L.Bignami – L. Torri)
Tassonomia
Sistema di classificazione utile come strumento didattico per delineare i 


diversi obiettivi.Dalle scienze naturali che per prime lo hanno adottato, 


è  diventato  in  seguito  un  fondamentale  contributo  per  le  scienze 


dell’educazione.La sua utilizzazione sta assumendo connotati sempre più 


specifici ed operativi.

Tempo di recupero
E’ quello accordato tra una ripetuta e l’altra o tra una serie e l’altra per 


ripristinare parzialmente o totalmente le funzioni fisiologiche.

Tendine
fascio di tessuto fibroso tramite il quale un muscolo s’inserisce su di un


 osso.

Tendine d’Achille
tendine del tricipite surale (polpaccio) che si inserisce sul calcagno.

Terapia
Talassoterapia : si basa sull’uso dell’acqua mariana e prodotti di mare


 (alghe, fanghi,sali, ecc. )


Balneoterapia: bagni in piscina o in vasca per rilassare e rivitalizzare il 


corpo.


Fangoterapia: terapia fisica a base di fanghi termali o artificiali, sotto


 forma di impacchi.I fanghi hanno proprietà disintossicante, rilassanti


 e anitinfiammatorie.


Cromoterapia:utilizza immagini luminose di diversa intensità e colore.


Pressoterapia: trattamento per rimuovere liquidi interni stagnanti negl


 arti inferiori con vigorosi massaggi delle gambe tramite bendaggi e


 camera d’area.


Musicoterapica: si basa sull’impiego di suoni e basi musicali per la cura


 di disturbi nervosi.


Fitoterapia: si pratica con medicamenti di origine vegetale come erbe,


olii ed estratti floreali.


Aromaterapia: per la cura di disturbi tramite le proprietà terapeutiche


 degli odori.


Ossigenoterapia: si basa sulla somministrazione di ossigeno tramite


 inalazioni per ristabilire un buon livello di ossigenazione del sangue.


Idropinica: cura che usa le acque minerali come bevande.


Frigoterapia o crioterapia: cura a freddo a base di ghiaccio con finalità


 sedative antidolorifiche e emostatiche.


Mesoterapia: si basa su iniezioni multiple tramite una piastra con 


piccolissimi aghi per celluliti,artrosi e nerviti.


Pranoterapia:

Test
Esercitazioni di sintesi per la verifica dei contenuti ricercati.

Tibiale anteriore
Muscolo anteriore della gamba che svolge l’importante azione di flessione 


dorsale del piede ( cioè il dorso del piede si avvicina alla parte anteriore 


della gamba).
Trauma
lesione determinata da una causa violenta esterna.

Tricipite surale
Potente  muscolo  della  regione  posteriore  della  gamba  ( polpaccio),


 formato  da  due  muscoli gemelli  ( superficiali ) e  dal  muscolo  soleo 


(profondo); svolge l’importante funzione di estendere il piede sulla gamba, 


cioè entra in azione quando ci si solleva sulla punta dei piedi.
Trocantere
Ciascuna delle due tuberosità  ( grande e piccolo trocantere) situate tra il 


collo e la dialisi femorali.

Ulna
Vedi cubitus

Unità motoria
Unità costituita da un neurone e dal gruppo di fibre muscolari che il suo neurite


 ( o assone) , suddividendosi, innerva.
Velocità

        Capacità condizionale legata alla contrazione rapida delle fibre muscolari a 

        contrazione rapida ( fibre bianche oFT). Si avvale prevalentemente del

        meccanismo anaerobico alattacido per la resintesi dell’ATP a pronto impiego

        disponibile nelle fibre bianche e della scissione della fosfocreatina. 

        E’ proficuamente sviluppabile nell’età giovanile.

       Viene genericamente definita come quel complesso di attitudini fisiche che 




         consentono all'uomo di coprire di corsa un determinato spazio nel minor 




         tempo possibile.




         E' espressione quindi di due parametri, temporale e spaziale, che nel caso 



                       della corsa si traducono in lunghezza e frequenza del passo.




         Usualmente, ma erroneamente, tra le capacità fisiche di base viene inserita




         la velocità. In realtà la velocità è capacità derivata dipendente dalla 




         applicazione di una forza ad esclusivo effetto di quest'ultima.




         Eventualmente  tra  le  capacità  fisiche  di  base  potrebbe  trovar  posto  la 




         << rapidità >> definita   come  quella caratteristica che consente di muovere 




         rapidamente  uno  o  più  segmenti  del  corpo  liberi  da  sovraccarichi.
V.A.M.


         Velocità di spostamento che corrisponde al consumo massimale di ossigeno o
( velocità Aerobica Massima )          Potenza massimale aerobica (PMA) .

                                                    Può anche essere considerata come la velocità di corsa sufficiente per sollecitare

                                                    la potenza massimale aerobica.

                                                    Mentre la P.M.A. si può determinare solo attraverso test ergometrici di laboratorio




          la V.M.A. la si può valutare tramite l’utilizzo di alcuni Test da campo ( leeger, 




          Gacon, ecc. ). 




          La velocità di deflessione che si determina con il Test di Conconi corrisposte 


   

          All’80/85% della V.M.A. Per cui per avere garanzie circa la scelta dei ritmi di corsa 

          per migliorare il “motore” aerobico degli atleti è necessari farli correre (per alcune 

          decine di minuti )all’80/85% della V.M.A.
          Per migliorare la capacità lattacida necessita invece eseguire lavori frazionati 

          Intermittenti ( 10”/20” – 10”/10” – 30”/30” – 15”/15” ) con velocità dorsa uguale o

          vicina alla V.M.A. .

          Massima espressione del sistema aerobico in cui la produzione di acido lattico viene 

          tamponata e non influisce sulla prestazione. ( L. Bignami – L. Torri).
VD ( velocità di deflessione      Punto dal quale manca la corrispondenza direttamente proporzionale tra lo
Velocità di soglia)                      incremento della frequenza cardiaca e quello della velocità. Punto dal quale inoltre

          si inserisce il meccanismo lattacido.

Vertebre
ossa  brevi  che,  “impilate”  le  une  sulle altre, formano la colonna  vertebrale. 


Che racchiude e protegge il midollo spinale. La colonna vertebrale comprende 


 da  33  a 34  vertebre : 7 cervicali, 12 toraciche, 5 lombari, 3 sacrali  saldate a 


formare il Sacro, 4 o 5 coccigee, ugualmente saldate per formare il Coccige.

VO2
Quntità di ossigeno ( consumo di ossigeno ) assorbito dagli alveoli polmonari 


e trasportato dal sangue ai tessuti che lo utilizzano per il loro metabolismo.
VO2 Massimo
Massimo consumo di ossigeno, cioè massima quantità di metabolismo aerobico 

che un soggetto è in gradi di compiere nell’unità di tempo.
WATT
Unità di misura della potenza; si esprime anche con Joule/sec 


( 1 Watt = 1 Joule/sec.)

Tassonomie
Teoria delle classificazioni nelle scienze.


Ai  fini  di  un  razionale  intervento  nella  attuazione  di  programmi  didattico-


motori, può  risultare  essere   molto  efficace   sistematizzarne   i   contenuti. 


A  tal  fine  strumento  utile  sul   piano   metodologico   possono   ritenersi   le 


tassonomie,  ovvero  quei  sistemi  di  classificazione  che, ideati nell'ambito


delle  scienze  naturali,  sono  stati  poi  adottati  anche dalle scienze sociali.

Esse risolvono molto bene l'esigenza di razionalizzare, sistemare e valutare


l'intervento didattico. Sono costituite in base a 4 principi:


1 - Principio didattico - la T. cioè deve fondarsi sugli obiettivi didattici 


     prestabiliti;


2 - Il principio psicologico - la T. non deve contraddire i principi fondamentali


      della psicologia dell'apprendimento;


3 - Il principio logico -  le categorie tassonomiche devono rispettare i 


      requisiti fondamentali che caratterizzano la sistematizzazione dell'attività


      a cui si riferiscono;


4 - Il  principio  obiettivo -  La  successione  non  è  legata  ad  una gerarchia di 


      valori, bensì  al  principio  della  complessità  crescente.


Esempio possono essere:


* la  tassonomia  della   capacità   di   reazione  ( risposta  univoca  totalmente


   prevedibile ed automatizzata ad uno stimolo acustico,visivo,tattile;ecc. ecc.


* la   tassonomia   alle   capacità   di   orientamento   ( situazioni   nelle   quali   i 


   riferimenti   spaziali   variano   sistematicamente   rendendo   più   difficile   la 


   risoluzione  di  un  compito; ecc. ecc.


* La  tassonomia  della  capacità di orientamento, di anticipazione,di fantasia


   motoria, ecc, ecc.

Test
Misurazione   standardizzata    che   permette    il    rilievo   e    l'analisi    della 


prestazione.


Sono procedimenti standardizzati scientificamente per l'indagine e il controllo


 e  sono  definiti  anche  come  procedura  standardizzata  di   misurazione   ed 


esame   per   acquisire   dati   obiettivi   per   la  diagnosi  e  per  la  metodologia, 


attraverso  l'impiego  di  compiti  motorio-sportivi.


I  test  quindi  sono  utilizzati  per misurare una prestazione motoria dando una


visione   quantitativa   del   parametro   che   si   misura, devono  quindi   essere 


OGGETTIVI  ( perchè   devono   permettere   di   effettuare   raffronti  tra  prove  


effettuate  in   periodi   diversi,   con   soggetti   diversi,   da   rilevatori  diversi), 


ATTENDIBILI  ( misurazione  precisa  di  quello  che si vuole rilevare)  e VALIDI


( riscontri ben definiti). Essi pertanto rappresentano un metodo  di  valutazione


 per  verificare  il  grado  di  sviluppo dei presupposti della prestazione sportiva.

Tono muscolare
E’ la quantità di tensione sempre presente nei muscoli per resistere alla forza di


 gravità, è  frutto di  un processo  automatico, indipendente  dalla  volontà dello


individuo.


Si avvale di circuiti nervosi abbastanza complessi e di recettori che informano il


 sistema nervoso centrale sul mondo attorno ( esterocettori) e sulla posizione di 


un arto rispetto all’altro ( propriocettori).

Velocità
capacità di percorrere un determinato spazio nel più breve tempo possibile.

Velocità Massima 
Trattasi della velocità di spostamento ( Km/h) che corrisponde al consumo 

Aerobica
massimale di ossigeno o potenza massimale aerobica ( P.M.A.).

(V.M.A.)
Può   anche  essere  considerata  come  la   velocità  di  corsa   sufficiente   per 


sollecitare la Potenza Massimale Aerobica ( P.M.A.).


La P.M.A. si  può  determinare   attraverso   test   ergonometrici ( in laboratorio, 


 mentre   per   individuare  la  V.M.A.  si  possono  utilizzare  vari test da campo 


( Leeger, Brue, Gacòn, ecc.)


La V.M.A. non corrisponde alla velocità di deflessione ( valutabile con il test di 


Conconi). Quest'ultima  ( V.d.D.) infatti, si attesterebbe generalmente tra l80 e 


l'85 % della V.M.A. .


Dal  punto  di  vista  cardiaco  la  V.M.A.  coincide  con  la  frequ

VO2
Massimo volume di ossigeno utilizzato. ( L. Bignami – L. Torri).
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