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Presentazione: le emozioni

LA VIA DENTRO

Sara capitato anche a voi la sera, magari dopo una gara, quando vi coricate nel letto, quando
c'é silenzio, quando | pensieri pesano meno, di sentire quel richiamo, quella voce interiore che
vi prende per mano meditando con voi sulla giornata da poco trascorsa, sulla vostra vita, sulle
scelte fatte, su chi siete. Pensieri, ricordi che evocano in noi immagini, colori, emozioni.

E in quelle emozioni ci smarriamo lasciandoci accompagnare in scenari possibili che di giorno
con la ragione non abbiamo il coraggio di confessarci ed esplorare. E stretti a quelle emozioni,
che ci raccontano le scelte che stanno facendo di noi la persona che siamo, ¢i commuoviamo.
Ci sorprendiamo, ¢i arrabbiamo e decidiamo che le cose cambieranno, che dobbiamo fare
quella cosa e quell'altra. E, mentre pianifichiamo come trasformare la nostra vita in un'opera
d'arte, ci addormentiamo cullati dalle emozioni che delineano il nostro carattere.

Ascoltare le emozioni é ascoltare una rilevante parte di noi. Una parte che c¢i comunica il
nostro stato d'animo e quindi il modo in cui reagiamo agli eventi della vita. E come agiamo
definisce chi siamo. Le emozioni ci descrivono, ¢i innalzano, ma anche ci controllano. Perché
non esiste il bene assoluto, ma il bene che compiamo con gli strumenti che padroneggiamo.

Gli ultimi 30 anni di ricerche hanno confermato che i circuiti emotivi hanno sede nel cervello:
sacrificare le sensazioni emotive a scapito della ragione o abbandonarsi irresponsabilmente ai
segnali dettati dalle emozioni spesso ci condanna a scelte che non portano i risultati sperati.
Mr. Spock, I'ufficiale scientifico di Star Trek - magistralmente interpretato da Leonard Nimoy
scomparso mentre lavoravamo a questo numero - da sempre ci insegna di come la
collaborazione tra ragione ed emozioni sia la strada pit vantaggiosa per la conoscenza.
Dotato sia di intelligenza emotiva che di intelligenza razionale, Spock intuisce che lo
conoscenza nasce prestando attenzione ai dettagli sia in modo logico sia intuitivo (vedi su
Discover Magozine il toccante saggio “What a Half-Vulcan Taught Us About Science” di Corey S. Powell
all'indirizzo  http;//blogs.discovermagazine.com/outthere/2015/02/28/half-vulcan-taught-us-science/).
Questa cooperazione é essenziale per conoscere se stessi, per comprendere dove stiamo
andando, per compiere quell'affascinante viaggio che ci permette di vedere noi, gli altri, ogni
scenario con gli occhi sempre rinnovati di un bambino che ama meravigliarsi e apprendere.

Le neuroscienze ci spiegano che le emozioni non sono elementi di disturbo della performance
sportiva, ma utili alleati se messe al servizio della nostra conoscenza e del nostro benessere. Si
puo fare sport in molti modi, ma - come per la vita - il punto chiave é lo consapevolezza con
cui ogni gesto e ogni allenamento viene vissuto. Questa consapevolezza emotivo-cognitiva
definira l'atleta del futuro: una persona che, migliorando il rapporto con il potenziale ancora
bloccato dentro di s€, si innalzergd verso “terreni inesplorati’ Di questo tratta il dossier
"Emozioni” e la nuova rubrica “Lo sportivo consapevole”: dando voce a chi, quando pratica
sport, si guarda nell'intimo, ascolta le proprie emozioni e le usa per tracciare la via che lo
conduce la dove vuole andare.

Una via che parte da dentro di noj, dal dialogo interno tra pensieri ed emozioni, per “portarci
coraggiosamente 1a, dove” I'vomo che eravamo, “non € mai giunto prima.”

Alistair Castagnoli
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Il mulo parlante

L’ARTE E LA SCIENZA DI
ADDESTRARE

Portare la persona a camminare e lavorare
in modo autonomo e responsabile

di Edi Daniele Moroso

Un educatore sportivo consente alle esigenze, ai
desideri e alle esperienze di vita dei ragazzi di
influenzare cio che si deve apprendere.

Gli educatori sportivi, progettano, organizzano,
promuovono, gestiscono e valutano seminari,
incontri ed altre attivitd di apprendimento. Usa-
no la scienza per disciplinare il proprio pensiero,
per analizzare il comportamento umano, per alle-
stire e gestire dei momenti formativi seri e quali-
ficati.

PRE-REQUISITI PER FORMATORI

Qualsiasi persona puo diventare formatore? Si, se
prova piacere ad aiutare le persone ad imparare e
a crescere. Si, se crede che le persone non do-
vrebbero mai smettere di imparare (formazione
permanente).

Essere un agevolatore dell'apprendimento, non &
quello di essere una autorita o un esperto, bensi
di aiutare i ragazzi ad aiutare se stessi. Non é
necessario essere un genio o avere delle doti
straordinarie, bisogna invece possedere certe
abilita e competenze: avere un carattere integro;
una chiara. comprensione di principi ben
collaudati  dal  tempo; una  dedizione
all'eccellenza; la buona volonta di prepararsi e di
esercitarsi; una certa pratica nello svolgere una
relazione e nel condurre una discussione di
gruppo; una conoscenza generale di come
svolgere una ricerca; un affinamento delle
proprie capacita di scrittura sia a livello

grammaticale che di scrittura manuale; e
soprattutto  bisogna  sapersi mettere in
discussione.

L'ESSENZA DELLA FORMAZIONE

Risponde alle esigenze: “NOI SERVIAMO".

Significa che I'educatore comprende e risponde
alle necessita dei ragazzi. Questa & I'essenza
della formazione. Una formazione efficace ri-
chiede un duro lavoro e una forte motivazione:
avere un interesse sincero per i propri ragazzi
costituisce una potente automotivazione. Una
formazione potra compiere |2 propria missione
nei migliori dei modi se avra accuratamente va-
lutato i bisogni e gli interessi individuali dei ra-
gazzi. Aiutare i ragazzi che hanno veramente
bisogno di aiuto rappresenta una delle tante ra-
gioni di essere un educatore sportivo.

LA MOTIVAZIONE E L'ALLIEVO

Indipendentemente dal suo carisma o dalla sua
bravura, I'educatore sportivo non pud inculcare
nel ragazzo la motivazione o la volonta di impa-
rare qualcosa. Nessuno conosce in termini asso-
luti cosa € la motivazione, noi sappiamo tuttavia
che € qualcosa che un ragazzo genera in sé stes-
so. A differenza dell'entusiasmo, la motivazione
porta ad un impegno a lungo termine poiché
proviene dal ragazzo stesso e non da qualcosa o
da qualcuno al di fuori di lui.
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STRATEGIE AGLI OBIETTIVI

L'obiettivo del formatore € quello di far si che |
propri ragazzi acquisiscano o cambino quanto
segue:

CONOSCENZA: saper dire-conoscere le abilita
COMPRENSIONE: saper mostrare-dimostrare le
abilita

CAPACITA": saper fare: messa in pratica delle abi-
lita

Per abilita si intendono quelle competenze tecni-
che e morali che il ragazzo deve conoscere.

IL FAR CAMMINARE IL RAGAZZO CON LA
PROPRIA TESTA E CON LE PROPRIE GAMBE:

"A un discepolo che pregava incessantemente il

maestro  disse:  <<Quando  smetterai  di
appoggiarti a Dio e ti reggerai sulle tue
gambe?>>

Il discepolo era sbalordito: <<Ma proprio tu i
hai insegnato a guardare Dio come padre!>>
Il maestro rispose: <<E quando imparerai che un

padre non & qualcuno a cui appoggiarsi, ma
qualcuno che ti libera dalla tendenza ad
appoggiarti?>>"(San Domenico).

Troppo spesso siamo pervasi e inondati da
incontri, scritti, seminari ove troviamo situazioni
e contenuti bolsi, pieni di retorica e di autorefe-
renzialita ove la gente si parla spesso addosso
cercando di concupire, con motivazioni piu o
meno convincenti, I'uditorio (tecnica del "flatus
vocis”).

Leggiamo il libro della giungla di RUDYARD KI-
PLING, uno dei piu bei libri al mondo sulla mora-
le per tipi e analizziamo pedagogicamente la
“corsa di primavera” ove i giovani lupi lasciano
il branco per fare le proprie esperienze € assu-
mersi le proprie responsabilita per vivere e so-
pravvivere!

Facciamo camminare i nostri ragazzi con la pro-
pria testa e con le proprie gambe! Quando
avranno bisogno ¢i verranno a cercare € noi li
aspetteremo con gioia.

Buon Cammino

EDI DANIELE MOROSO

carattere educativo e articoli di didattica formativa.

Formatore i corsi supesiori della formazione e scoutistica del CN.G.El. Formatore
distrettuale Lions. Istruttore di karaté 2° Dan. Ha collaborato alla stesura di libri a
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~ ENDURANCE E
ALLENAMENTO DI FORZA:
COME, QUANDO E

PERCHE’

Considerazioni fisiologiche e strategie di
allenamento e nutrizione

di Elena Casiraghi, Ph.D.

E' ormai noto come in molte discipline sportive
sia vantaggioso un allenamento anche della
forza muscolare per il miglioramento globale
della prestazione.

Tale evidenza € valida anche nelle discipline co-
siddette di endurance ed ultraendurance, come le
distanze della corsa superiori a 10 km fino
all'ultramaratona.

Non sempre, perd, risulta semplice sviluppare e
mantenere la forza negli atleti che competono in
queste prove,

Sembra che il miglioramento della forza, quando
combinato all'allenamento di endurance, infatti,
subisca in un miglioramento crescente fino ad un
certo periodo di tempo e poi un apparente deca-
dimento se non vengono considerati alcuni
fattori metabolici e adottate adeguate strategie
di pianificazione dell'allenamento e di nutrizione.
Keith Baar e il suo gruppo di studio (2014), per
meglio comprendere il fenomeno, hanno
effettuato un esperimento sottoponendo alcuni
soggetti a 10 settimane consecutive di allena-
mento.

Sono stati coinvolti 3 gruppi di soggetti. Il
gruppo 1 (Forza) ha avuto come unico obiettivo
dell'allenamento il miglioramento della forza
muscolare. || gruppo 2 (Endurance) il migliora-
mento della capacita di endurance, mentre il
gruppo 3 (Concurrent Training) ha effettuato
entrambe gli allenamento con un tempo di recu-

pero dai 15 minuti alle 2 ore tra le sedute.

Al termine della 10 settimane sono stati misurati
i miglioramenti dell'espressione della forza mu-
scolare negli arti inferiori.

| risultati sono stati interessanti e del tutto
scontati: il gruppo Forza ha avuto un migliora-
mento progressivo nelle 10 settimane, il gruppo
endurance ha avuto un minimo miglioramento
ma comunque pur sempre un valore positivo.

la sorpresa & stata osservata nel gruppo
Concurrent Training poiché ha mostrato un mi-
glioramento progressivo e costante nelle prime 7
settimane e a sequire una caduta del parametro
di forza nelle ultime 3 settimane del periodo di
test.

La spiegazione sta nel fatto che i cambiamenti
ormonali e metabolici influiscono sul metaboli-
smo del muscolo e ne guidano gli adattamenti.
L'allenamento di endurance e di tipo interval
training favorisce, infatti, lo svuotamento delle
riserve di glicogeno, attivando cosi I'AMPKinasi, il
fattore metabolico che incide sull'attivazione
della funzione mitocondriale coinvolta nell'ossi-
dazione dei lipidi.

Parallelamente tale fenomeno sembra influire su
altri processi come ['inibizione dell'attivita del
m-TOR e quindi della sintesi proteica in risposta
all'esercizio contro resistenza, cioé di forza.
Pertanto, periodi ad elevato consumo alimentare
di fonti lipidiche (High fat diet), di deplezione di
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glicogeno e di catabolismo muscolare associato
all'esercizio di endurance diminuirebbero Ia
capacita del muscolo di attivare i fattori metabo-
lici alla base dello sviluppo della forza muscolare
e, quando stimolata, I'inibirebbero.

Qualche semplice accorgimento, perd, puo
contribuire al miglioramento sia della capacita di
endurance che dell'espressione di forza muscola-
re, evitando un loro peggioramento nel tempo.

In particolare, alcune strategie nutrizionali e
I'attenzione circa la tempistica in cui svolgere le
due sedute di allenamento favorirebbero un mi-
glioramento della prestazione.

E' importante, infatti, dopo un allenamento di
endurance ad alta intensita, fornire all'organismo
3 ore di recupero prima di sottoporsi alla seduta
di forza. Questo consente il ritorno ai livelli basali
dei fattori molecolari alla base dello sviluppo
della capacita di resistenza (AMPK). Una loro ele-
vata attivita, infatti, come sopra spiegato, sembra
inibire I'attivita degli enzimi alla base dello svi-
luppo della forza (mTOR). Si pensi che in questo
secondo caso i valori tornano alla normalita do-
po ben 18 ore. L'attesa prima di un allenamento
di endurance, pertanto, sarebbe nettamente
maggiore.

E' indispensabile, poi, ai fini di un efficace svi-
luppo della forza e quindi ai fini dell'ottimizza-
zione della seduta di allenamento contro
resistenza, I'assunzione di aminoacidi specifici
come la leucina e altresi di proteine. Questo
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permetterebbe un'ottimale sintesi proteica ed
un'efficace attivazione dell'm-TOR. ’
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EMQOZIONI E LEADERSHIP

di Fabio Biecher

altri ignorando le dinamiche interiori ?

relazione tra leader e follower.

Che nesso c'é tra le emozioni e la leadership efficace? E' possibile guidare se stessi e gli

In questo articolo parleremo di come le emozioni influenzino sia l'individuo che la

“La maggior parte della pubblicita non fa tanto appello alla
ragione quanto all'emozione.”
Erich Fromm (psicoanalista e sociologo)

1. METTERSI IN MOVIMENTO

Nell'articolo precedente abbiamo discusso di
obiettivi ed abbiamo visto quanto sia importante
spiegare con accuratezza gli scopi che intendia-
mo persequire, e di conseguenza quanto sia
importante porre particolare attenzione in questa
fase alla qualita della comunicazione.

Ma non basta. Dobbiamo anche saper motivare i
nostri collaboratori, e quindi non solo argo-
mentare le scelte fatte, ma anche fare appello al
loro mondo fatto di emozioni e sentimenti.

Sul lavoro, tradizionalmente, non viene lasciato
tanto spazio per le emozioni, mentre nello sport,
la consapevolezza che esse siano un ingrediente
fondamentale non solo per persequire dei ri-
sultati, ma anche per trovare le motivazioni che
permettano di superare allenamenti durissimi, é
gia da tempo un fatto acquisito.

Che ci sia un nesso molto stretto tra emozioni e
motivazioni, lo evidenziamo dalla presenza, in
entrambi, della parola latina "movere”.

Emozione deriva da “e" = da, subito dopo, a cau-
sa di; e da "movere” = muovere, OVVero = messo
in moto a causa di. Parimenti "motivazione” deri-
va dal latino "motus” = moto, quindi, mettere in
movimento.

Esse convivono in noi, e benché agli occhi di
molti, non appaiano facilmente visibili, per coloro
che hanno occhi per vedere, orecchie per sentire
ed un cuore per commuoversi (nel senso etimo-
logico della parola, owvero, “cum” = assieme,

8

nello stesso momento; e “movere" = mettere in
movimento), la loro manifestazione é evidente,
anzi in alcuni casi € addirittura "assordante”.

Noi “gridiamo” quello che siamo.
CG. Jung (psicoanalista)

Da queste premesse comprendiamo il motivo
perché in alcune circostanze esse sono viste con
sospetto sul luogo di lavoro, sia perché manife-
stano il nostro vero vissuto agli altri, come nel
caso in cui lasciassero palesare disappunto per le
scelte fatte dal leader, o piu semplicemente
perché spie rivelatrici di emozioni distruttive
latenti come I'aggressivitd e che quindi po-
trebbero mettere a rischio l'integrita del gruppo.

2. LA CULLA DELLE EMOZIONI

Ora, quand'é che le emozioni cominciano a ma-
nifestarsi e quindi si sviluppano dentro di noi ?
Tutto ha inizio quando tra la madre ed il figlio
appena nato si instaura una comunicazione ba-
sata non sul linguaggio verbale ma sullo scambio
di sorrisi, occhiate e di mugolii di vario tipo, che
a loro volta, non sono altro che il mezzo con il
quale vengono manifestate all'esterno le emo-
zioni.

Esse sono di vario tipo e vanno per esempio,
dalla manifestazione del piacere di rivedere
I'altro, al desiderio di ricercare un contatto visivo,
dal bisogno di mangiare, al compiacimento
quando questo piacere viene soddisfatto, e cosi
via.

E' questo il primo linguaggio che ognuno di noi
apprende ed é a tal punto universale che, quando
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un piccolo nato e cresciuto in un‘altro paese vie-
ne poi adottato, tra la nuova madre ed il bimbo si
instaura egualmente un'intesa affettiva.

Amore, odio, attrazione, repulsione, piacere, dis-
gusto, compiacimento, disprezzo, ammirazione,
fastidio, stupore, terrore, serenita, rabbia, delirio
di onnipotenza, senso di frustrante solitudine,
pace, serenita, compassione, calma, nervosismo,
comprensione, giudizio, attrazione, repulsione,
desiderio di unione, vengono vissute da noi come
vibrazioni che si propagano in tutto il corpo e,
tramite le espressioni del viso ed il linguaggio del
corpo vengono trasmessi all'altro.

Ma le emozioni possono essere ascoltate solo da
chi é capace di empatia, ovvero, da chi é in gra-
do di provare gli stessi vissuti dell'altro.
Dovremmo soffermarci un po' su questa dote as-
sai importante.

3. IL PROPRIO VISSUTO ESPERIENZIALE

l'empatia consiste nel saper comprendere il
mondo interiore dell'altro, di percepirne i moti
interni, le sue emozioni ed i suoi sentimenti.
Tutto cio che insomma, nulla ha a che vedere con
il mondo della logica e della razionalita.
Cominciamo con l'osservare che la capacita di
sintonizzarsi sulle emozioni altrui é solitamente
piu sviluppata nelle donne che negli uomini
perché, come abbiamo visto, € compito della ma-
dre prendersi cura del bambino e quindi interpre-
tare il suo linguaggio non verbale.

Ma anche gli uomini, non tutti in equal maniera,
sono dotati di questa capacitda che é fonda-
mentale per instaurare delle relazioni sociali
soddisfacenti.

Perché, se da un lato € vero che per intraprende-
re una comunicazione efficace ¢ determinante
possedere |'abilita di parlare e di saper esporre le
proprie idee in pubblico, d'altro lato, affinché es-
sa sia anche persuasiva e convincente, € necessa-
rio entrare in sintonia con l'universo del nostro
interlocutore.

Ogni emozione & un messaggio, il nostro compito & ascolta-
1. '
Gary Zukav (divulgatore scientifico e coach)

Per convincere un collaboratore o I'atleta, non é
sufficiente studiare od elaborare tecniche di co-
municazione verbali e "body languages” appro-

priati ad ogni situazione ma € anche necessario
prendere coscienza che le dinamiche interne
delle persone hanno un peso determinante, sia
nella qualita della trasmissione del contenuto,
che nella sua comprensione.

Perché esiste sempre un significato sottinteso
che va al di 13 di quello che volevamo esprimere
verbalmente e che viene percepito da ciascuno
dei nostri interlocutori in maniera completa-
mente diversa.

Infatti se € un dato di fatto ormai acquisito che
durante la comunicazione verbale possano avve-
nire equivoci causati da interferenze esterne co-
me il rumore (si dice per esempio capire "fischi
per fiaschi"), meno riconosciuta ¢ I'influenza che
le emozioni hanno quando si tratta di attribuire
al contenuto di una comunicazione un determi-
nato significato.

Il detto "mai parlare di corda
dell'impiccato” significa proprio questo.
Un termine che per una persona rappresenta uno
strumento di lavoro, per un‘altra evoca emozioni
legate a spensierati giochi infantili, mentre
purtroppo, a qualcun‘altro, potrebbero evocare
fatti tragici legati alla sua vita passata, facendo
rivivere le stesse sensazioni di tristezza, di dolore
e di lutto che aveva vissuto a suo tempo.

Perché ad ogni parola associamo un‘emozione e
ciascuno di noi lo fa in maniera unica, in un mo-
do che dipende dal proprio vissuto esperenziale.
E' grazie all'empatia se riusciamo a metterci in
contatto con le vere motivazioni del nostro
collaboratore e a far si che essa siano incanalate
al servizio dell'obiettivo da persequire.

in casa

Quando € il momento che le decisioni e le azioni prendano
forma, i sentimenti contano almeno quanto il pensiero razio-
nale e spesso anche di pil.

D. Goleman (psicologo e scrittore)

4. IL LINGUAGGIO DELLE EMOZIONI

Ma esiste un‘altro aspetto dell'empatia, che
consiste nell'attitudine di saper ascoltare i senti-
menti dentro di noi, per capire chi siamo vera-
mente e che, quando questo ascolto € onesto e
sincero, ci insegna ad essere piu indulgenti sia
nei confronti di noi stessi che degli altri.
L'indulgenza di cui stiamo parlando, non ha nulla
a che vedere con il perdono.

L'indulgenza (da latino "in" = verso e "dulgere”
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che deriverebbe da "dulcis"= addolcire) invece, ¢
quell'arte che consiste nel saper vedere negli
altri, ed in se stessi, sémpre il lato migliore.

Un primo effetto € che col tempo grazie ad essa,
impariamo ad astenerci dal giudizio, ovvero, a
comprendere che i nostri pensieri e le nostre
azioni si fondano sempre su dei buoni motivi,
che dipendono, ovviamente, dal proprio vissuto.
Questo tipo di consapevolezza che si acquisisce
col tempo, ci permette di collaborare alla crea-
zione di un ambiente sportivo o di lavoro, che sia
produttivo, ma allo stesso tempo sereno.

A chi piace lavorare in un ambiente eccessiva-
mente competitivo e perennemente sottoposto a
stress di ogni genere?

Costruire e mantenere un clima emozionale positivo dovrebbe

essere la prima preoccupazione di chiunque gestisca un team,

sportivo o aziendale che sia.

P. Trabucchi (psicologo e sportivo, fondatore della teoria della
resilienza nello sport)

Ma cosa significa in concreto?

Significa innanzitutto accettare I'altro per quello
che é prendendo consapevolezza nel contempo
che quando non ci piace qualcosa dell'altro in
realtd stiamo criticando quegli aspetti del suo
carattere che sono simili ai nostri e con i quali, o
non abbiamo ancora fatto pace, o semplice-
mente, sono ancora sommersi nei meandri del
nostro inconscio.

Anche se questo ragionamento puo sembrare as-
surdo, ("Come € possibile che dentro di me ci sia
un aspetto che io detesto? "), esso ci appare pil
comprensibile se pensiamo che, cosi come un
diapason pud risuonare sia se viene percosso sia
se gli viene posto accanto uno gia in stato di vi-
brazione, cosi, quando gualcosa di indefinito che
dell'altro ci da particolarmente fastidio, significa
che all'interno di noi convive un aspetto molto
simile.

Tutto cio che degli altri ci irrita pud portarci alla comprensio-
ne di noi stessi.
C.G. Jung [psicoanalista)

E per capire in che modo le emozioni condizioni-
no noi e come a causa di esse ci relazioniamo
con gli altri, per esempio i nostri collaborato-
rifatleti, € importante iniziare una riflessione ri-
guardo il proprio mondo interiore.
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Perché I'astensione dal giudizio, di cui abbiamo
gia pit volte parlato come ingrediente cruciale
del leader efficace, non é un concetto astratto,
ma esso influisce sulla motivazione del collabo-
ratorefatleta, perché anch'egli, e talvolta piu di
noi, é dotato di empatia e quindi “percepisce”
I'incongruenza tra cio che diciamo e come ci
comportiamo, il nostro eventuale tentativo di
manipolarlo, oppure la nostra ostilita o la diffi-
denza che manifestiamo nei suoi confronti.
Purtroppo, non ¢é sufficiente frequentare un
corso che ci insegna ad entrare in sintonia con
I'altro, per esempio mediante tecniche di ricalco
posturale, perché, se non siamo eccellenti attori,
veniamo subito smascherati e tutto quello che
diciamo perde credibilita.

Quante volte diciamo di una persona, all'appa-
renza simpatica e gentile, che pero "ha un
qualcosa che non mi convince", oppure che ci
appare "viscida", "costruita”, "non genuina" od
"inafferrabile” ?

Ci farebbe piacere se pensassero questo di noi?

Perché il linguaggio delle emozioni, che si mani-
festa tramite il linguaggio del corpo, ci tradisce
sempre.

Dischiudere il nostro mondo interiore alla parte
conscia di noi, ci aiuta a capire chi siamo vera-
mente e quindi a scoprire che, sebbene ogni
individuo sia unico e speciale, siamo tutti “qui-
dati” dalle medesime leggi universali.

Ecco che iniziando a prestare ascolto alle nostre
emozioni e a darle sempre piu spazio, comincia-
mo ad acquisire una nuova consapevolezza e di
conseguenza, apprendiamo  quanto  esse
influenzino il modo in cui affrontiamo la vita e
fino a che punto esse possono offuscare la no-
stra intelligenza.

Esse sono onnipresenti, scelgono per noi durante
I nostri acquisti, ma ci influenzano anche nella
scelta dei nostri fidanzati, del nostro lavoro e dei
nostri studi.

lo non voglio essere alla mercé delle mie emozioni. lo le vo-
glio usare, divertirmi con loro e dominarle.
Oscar Wilde (scrittore) - Il ritratto di Dorian Gray

5. L'ABISSO DENTRO DI NOI

Abbiamo qui appena iniziato a scoprire che le
emozioni sono un universo complesso ed artico-
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lato.

Non basta un breve testo per spalancarne le
porte, ne' la bibliografia qui annessa per intra-
prendere un cammino verso la scoperta dell'uni-
verso che si cela dentro di noi.

Fare questa ricerca & impegnativo, ma il risultato
€ sicuramente appagante.

E' vero, scendere negli abissi della nostra anima
puo darci inizialmente un senso di smarrimento.

E' comprensibile infatti aver paura di scoprire che
da qualche parte dentro di noi si annidino dei lati
oscuri tenuti a bada solo dall'educazione e
dall'autocontrollo.

...ma forse non € detto che sia cosi...

Oppure di temere che esiste un aspetto del no-
stro carattere che possa essere sgradevole alla
vista degli altri.

.ma in realta, chissa se & veramente cosi..

Pensiamo per esempio a tutte le volte ci siamo
stupiti di fronte all'affermazione di una persona
che ci ha detto che ci trovava irresistibili proprio
grazie a quegli aspetti della nostra personalita
che a nostro giudizio parevano di poco conto, se
non addirittura imbarazzanti.

Ma al ritorno dalla strada intrapresa, saremo to-

BIBLIOGRAFIA ESSENZIALE:

talmente rinnovati. (vi invitiamo ad osservare
che non abbiamo usato consapevolmente il
termine “cambiati”)

Conosci te stesso
Iscrizione ritrovata presso il tempio di Apollo a Delfi

C'e chi chiama questo percorso, un cammino in
discesa, non nel senso che sia facile, ma nel
senso che esso € piu simile al percorso di uno
speleologo all'interno della terra, che ha come
premio finale il dono dell'umilta (etimol: dal lati-
no "humilis = basso, che sta’ sotto - per questo
motivo "humus" é usato come sinonimo di terra,
mentre la parola umorismo, che ha la stessa ra-
dice, significa = saper vedere ci0 che sta sotto).

Ma per umilta, qui non intendiamo quell'attitu-
dine autolesionista che farebbe di noi una perso-
na che ha poca stima di se', non conscia del
proprio valore e dei propri meriti, bensi I'aver
acquisito la consapevolezza di chi, avendo
compiuto un viaggio verso il centro della terra
interiore, acquisisce una nuova dote: 'umanita.
Perché, come diceva Kets De Vries:

Umilta, Umanita e Umorismo, sono le vere doti di

un leader.
Kets De Vries - Professore presso
I'Harvard Business School e I'Universita di Amsterdam

- Aldo Carotenuto (1993). *I sotterranei dell‘anima® - [Gi il titolo ci fa intuire come dentro di noi ci sia un tesoro tutto da scoprire]

Aldo Carotenuto (1399): "Attraversare la vita™ - [un testo che ¢i aiuta a comprendere |e dinamiche che stanno sotto i nostri compartamenti e cosa
nutre e soddisfa la nostra esistenzal

- Aldo Carotenuto [2003). “Il tempo delle emozioni” - [Un trattato di facile lettura che i interroga su cosa sono emozioni e sentimenti e come
influenzano la nostra vita]

- Marco Pacori (2003): "Come interpretare | messaggi del corpo” - [Quello che non diciamo con le parole, lo esprimiamo con il linguaggio del
corpo. Testo affiancato da fotografie che ci aiutano a capire esattamente cosa intende 'autore]

- Maurizio D'Ambra (2004): “Comunicazione e personalita - Come leggere le emozioni ed il carattere di noi stessi e deqli altri, per persuadere nella
wita sociale e nelle professioni”

- Daniel Galeman (1996): “Intelligenza emotiva™ - [probabilmente il primo autore ed il primo libro che denunciando i limiti della visione secondo
cui l'intelligenza sia un concetto puramente legato al lato razionale dell'individuo € che spiega come siano le emozioni a condizionare in maniera
determinante l'intelligenza e le motivazioni delie persone]

- Daniel Goleman (1998): “Lavorare con intelligenza emotiva” - [¢ la continuazione del testo precedente con riferimenti espliciti al mondo del lavo-
ro e dello sport]

- Jerry Richardson (2004): “Introduzione alla PNL" - [é un testo introduttivo sulla tecnica del ricalco, ovvero entrare in sintonia con l'altro me-
diante I'uso consapevole del linguaggio del corpo]

FABIO BIECHER

Responsabile EXPORT di una oziends con sede operativa in Sudtirolo e diverse filiali
distribuite in tutto mondo - gio funzionario commerciale per il Nord Est e I'Austria di uno
nota azienda italiana (con sedi in Europa e Stati Uniti) - , miglioro lo sua competenza
professionale approfondendo studi di economia, scienze comportomentali, psicologia e
leadership.
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BOXE, SPORT, LEGGE
" DELL'ATTRAZIONE

di Alberto Lombardi

Il destino spesso lo si incontra proprio sulla strada presa per evitarlo.

(proverbio arabo)

La disciplina della boxe, insieme alle altre
tecniche di combattimento, ha come fulcro
principale  l'insegnamento  dell'attesa. Puo
sembrare un paradosso, ma € proprio durante
I'attesa che verra stabilito I'esito dell'incontro.
Importante € durante 'attesa, non lasciarsi rapire
dalla paura, o come meglio descritto dal Dott.
Dyer "lasciarsi paralizzare dalla paura”.

Ogni disciplina necessita di molto lavoro sia
fisico che mentale anche se solitamente, la
maggior parte delle persone si sofferma
solamente al livello fisico, quello pit superficiale
ed anche quello che da lidea essere piu
importante. Sono pochi coloro che danno
importanza anche all'atteggiamento mentale; per
fare cio bisogna essere dotati di una notevole
esperienza e presenza.

Ogni disciplina necessita di:

- Allenamento fisico e mentale
- Presenza

- Esperienza

- Meditazione

- Attacco

Tutti questi "meccanismi” vengono allenati con il
tempo, molto tempo.

E importante che siano tutti stimolati e crescano
insieme affinché non ci sia troppa disparita tra di
loro.

Alle soglie della decisione, lottate contro
l'inclinazione ‘naturale a esitare, indugiare 0
trattenervi.
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Praticando la boxe, la sfida é con sé stessi e non
con l'avversario.

I risultato é migliorare durante la gara.

Durante la battaglia bisogna ricordare che si sta
facendo un favore all'avversario a farsi trovare li
in quel momento

Il respiro deve essere lento e profondo, qualsiasi
altro metodo danneggera la prestazione

Il respiro affannato e veloce consuma molte
energie, rallenta velocita nell'organismo, non
permette un corretto ragionamento ed
inconsciamente mette la persona nell'animo del
perdente.

Prima ci deve essere |'atteggiamento mentale e
solamente dopo la tecnica ed il fisico

Per vincere senza alcuna difficolta € necessario
"evocare il vissuto d'impotenza nell'avversario
che ognuno ha dentro di sé"; facendo questo si
ha gia vinto.

Una volta saliti sul ring € anche necessario
pensare che si ha gia vinto il duello, tutto quello
che awviene tra quando si sale e quando si
scende é solamente una commedia.

Durante il combattimento é di fondamentale
importanza avere il sorriso da quando Si
comincia a quando si finisce. L'intento ¢ quello di
sorridere, salire sul ring, vincere e sorridere
scendendo dal ring.

Come in tutto, é importante non solo I'impegno,
ma soprattutto la qualita dell'impegno;
naturalmente I'impegno arriva dalla motivazione
che ci spinge ad essere |i € non altrove.
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Certamente insieme a tutto questo, troviamo la
paura. A proposito di questo, c'¢ un libro
intitolato: Feel The Fear and Do It Anyway "Prova
la paura e fallo lo stesso" detto il titolo, oramai
non serve leggerlo.

E normale che ci sia la paura, l'importante é che
accanto ci sia anche il coraggio.

Che il tuo sogno sia grande o piccolo, si trova
sempre al di & del confine che delimita il
territorio che consideri sicuro e quel confine
provoca paura. La paura in un certo modo é
legata al desiderio.

Per ottenere qualsiasi cosa nella vita, devi
credere che tutto € possibile, che se vuoi ¢'¢ Ia
puai fare.

Una strategia molto efficace recita: "se smettessi
di provare paura adesso, quale sarebbe la prima
cosa che faresti?"

Se non insequi il tuo sogno, € la fine. Una vita

poco  appagante, senza risultati  senza
soddisfazione e senza gioia. Una vita di
sofferenza.

Una persona € forte nel momento in cui:

1000 uomini danno la caccia ad un condannato,
che si ranicchia per nascondersi in un vasto
campo; € come se cercassero un lupo feroce che
si aggira furtivo.

Nel 1912 la legge di attrazione é stata definita
come: la legge piu grande ed infallibile da cui
dipende l'intero sistema della creazione.

La legge reagisce ai tuoi pensieri, di qualunque
genere essi siano.

[l principio pud essere sintetizzato in quattro
semplici parole: i pensieri diventano cose.

Che cosa ti attrae? Che cosa ti motiva? Che cosa
hai sempre desiderato fare? Queste sono le

domande che ognuno di noi dovrebbe porsi per
poi sequire le riposte e la sua natura.

Ognuno di noi ha un sogno racchiuso dentro di -
sé, se pensi che riuscirai a realizzarlo, cambierai
il programma nel tuo subconscio, sostituirai i
vecchi programmi che hai dentro di te con nuovi
programmi, modificherai il tuo atteggiamento e
['Universo lavorera insieme a te affinché quel
sogno si realizzi.

Quando ti svegli la mattina, l'unica decisione che
puoi prendere ¢ quella di avere nel corso della
giornata un atteggiamento positivo o negativo;
conviene mantenere ['ottimismo anche nelle
circostanze piu difficili.

Ricordati che qualsiasi cosa tu voglia fare, cio
che hai in qualsiasi momento, ti basta per
raggiungere il tuo scopo. Se credi sempre ti
manchi qualcosa, tieni bene a mente che il
momento giusto non esiste. Il momento giusto
nor: € nel futuro, é adesso. Adesso é gia il tuo
futuro. Devi impegnarti, devi farlo sul serio.
Anthony Robbins (saggista, professionista dello
Sviluppo Personale) dice che é importante
I'impegno ma lo € ancora di piu la qualita
dell'impegno. E piu ti impegni e piu circostanze
favorevoli si verificano & tutto questo non é una
banale coincidenza, sei tu che ti sei impegnato a
credere che tutto cio sia possibile.

Una volta trovato il sogno, non preparare un
piano B altrimenti inevitabilmente questo
diventera il tuo piano principale.

Sogna ogni giorno, fai un passo in avanti ogni
giorno, non avere paura di tornare qualche volta

anche indietro, rimani sempre positivo e
concentrato; i risultati arriveranno.
Abbi fede.

ALBERTO LOMBARDI

Gia Consulente del Lavoro, alimenta la sua prestazione sportiva (atleta di boxe
francese “savate”) con studi e corsi sulla crescita personale e meditazione.
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TECNICHE DI GESTIONE
DELLE EMOZIONI NELLO
SPORT

di Nicola Tea

.13 dicembre.. ¢ quasi inverno.. ormai la prima neve sui monti lontani é arrivata.. come pure é gia passata Santa
Lucia, che dalle nostre parti tradizionalmente porta i suoi regali direttamente ai bimbi in cambio di un semplice
piatto di minestra..

Quando corro a scartare freneticomente il pacco regalo a piedi nudi sulla moquette, & ['olba..

Strappo tutto.. meraviglia!!

Due piccole stecche di plastica di colore giallo, con un'estremita a punta girata all'insi..due ganci posizionati a
metd.. “ma, cosa sono?.. dove si mettono?”, mi chiedo.

“Sotto i pedini.” mi diceva mamma con il sorriso e addosso gia il grembiule da cucina per la colazione,
consegnandomi due bastoncini nelle mani e facendo il moto dello sciatore.

Ho ospettato ore per vedere in televisione lo "valanga azzurra”. e via!l! Scendo con loro, soffro, vinco e perdo, ma
sempre con il sorriso e le urla di gioia per esserci stato.

E iniziato tutto cosi.

Alberto Tomba ed altri erano solo la realtd di qualcosa che ho sentito mio dalle viscere, dalla passione.. e che mi ha
regalato energia e motivazione, che mi ha animato profondamente.

In questi anni ho dedicato tempo, aspirazioni, impegno, salute, gare.. risultati (nel mio piccolo non eccezionali mo
comunque validi)..e rappresento per me il mio pit grande campione.

Si, certo, sono io il pit grande.. perché ho percepito di essere sopra le nuvole, sciando, perché mentre scio sento il
mio stato di simbiosi con la mio natura, if mio cuore, il corpo.. un assolo con if mondo e la mio esistenza.

In tale esperienza '€ solo il “tutto”, la completezza del sentire ogni parte di me stesso come “presente” qui ed ora in
ogni centimetro su quel bianco manto soffice, su cui lascia le tracce lo mio anima felice.

Ed ogni anno aspetto quella prima trepidante, originale, vergine emozione, e ritorno immediatomente bambino, con
lo stesso sorriso.,

Questo ¢ quello che provo anche 0ggi a 42 anni, ogni volta che vedo I monti, la neve e penso allo sci come sport.

Mi si riempiono gli occhi di luce, di meraviglia..di natura, ossigeno, un freddo che paradossalmente scalda, di poesia
nello mente e di pionto felice. E come una danza, come una dolce,sottile, solutare dipendenza da qualcosa che
oggettivamente accade, di fatto, esternamente a me (il fatto di scigre, proticare uno sport, un‘attivita), ma che nel
mio mondo interno svelo dinamiche complesse e sempre presenti.

RICORDI Cio che mi interessa far percepire € |'influenza di
uno stato emotivo sulla persona in generale e poi
accennare all'utilizzo dell'emozione nell'ambito
sportivo.

Questo breve pensiero e le mie personali emozio-
ni dei miei ricordi a 3-4 anni d'eta forse possono
dare un'idea di quello che un'emozione (in que-
sto caso vissuta positivamente) possa provocare,
quale sia l'insieme delle emozioni percepite, e di
come potremmo continuare per molto nella loro
descrizione sulla scia dello stato d'animo.

In generale le emozioni sono una delle risorse
per comunicare al mondo chi siamo, fanno parte
di noi e della nostra unicita, e comprenderne le
dinamiche concede chiavi di lettura di noi a volte
rivoluzionari.
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Etimologicamente il termine “emozione” deriva
dal latino "moveo” (muovere) e dal prefisso “e"
(da), ed indica quel particolare impulso all'azione
0 reazione in particolari situazioni, che ognuno
attua inconsciamente, mosso da qualche evento
o che ci attiva sia a livello corporale che attenti-
VO.

Tali risposte derivano da meccanismi automatici
costruitifappresi tramite I'esperienza, I'emozione
correlata di base ed il giudizio che diamo agli
eventi.

L'insieme delle emozioni costituisce una mappa
emozionale attraverso cui (assieme a quella
mentale) ci relazioniamo con gli accadimenti che
viviamo.

Per brevita associativa utilizziamo meccanismi di
risposte familiari, simili a quelle gia esperite, in
contesti o eventi differenti, ingannando I'au-
tenticita dell'emozione presente in quel preciso
momento vissuto.

Differenti teorie hanno evidenziato una diffe-
renza tra emozioni di base (rabbia, paura, gioia,
disqusto, tristezza e sorpresa) ed emozioni se-
condarie, che sono riconducibili alle prime.

Quello che interessa, in tal senso, & sottolineare
I'importanza del riconoscere le emozioni e
renderle  funzionali, utilizzando appropriate
tecniche per accorpare al meglio I'energia che ne
deriva, anche (o principalmente) nello sport,
qualsiasi sia la disciplina praticata.

Le emozioni giocano un ruolo decisivo nei pro-
cessi di sopravvivenza ed adattamento degli indi-
vidui di fronte ad eventi che potrebbero avere
conseguenze fisiche e psicologiche, e sono pre-
cedute da precisi condizionamenti ambientali che
possono influire in modo diretto o indiretto sul
benessere delle persone.

Predispongono l'individuo ad intraprendere vari
tipi di reazione in base a come si attivano i nostri
sistemi cognitivi per raggiungere gli obiettivi
prefissati (combattimento o fuga in caso di mi-
naccia; rifugio o individuazione di un nuovo tra-
quardo in caso di perdita; atti riparatori in caso
di violazioni delle convenzioni sociali).

Approfondire temi su modalita di giudizio degli

-

eventi e capacita di riconoscere le proprie emo-
zioni e gestirle nello specifico momento credo sia
costruttivo ai fini di una maggiore comprensione
dei meccanismi comportamentali che ne conse-
guono: infatti I'emozione, di per sé, non risulta
essere positiva 0 negativa, ma lo € il giudizio che
diamo ad un evento sulla base della nostra
mappa emozionale.

Reagiamo in virtu di esperienze vissute, giudizi
arcaici, aspettative e preconcetti che, poiché gia
0 non ancora realizzati, sono comunque diffe-
renti dal presente e quindi distolgono dall'unicita
del momento prestazionale.

Con I'approfondimento delle dinamiche emotive
e le relative conseguenze, molti sono stati i passi
avanti verso una maggiore tendenza ad integra-
re, includere ed approfondire lo studio delle
emozioni per il miglioramento complessivo
dell'individuo, e quindi anche applicandolo nella
pratica sportiva.

Nel sport come in altre attivita i processi emo-
zionali possono sostenere |'azione, ma anche
disturbarla e persino bloccarla.

In particolare, le emozioni relative alla prestazio-
ne sportiva costituiscono un argomento centrale
della ricerca della psicologia dello sport degli
ultimi 60 anni.

Fino alla meta del '900, opinione comune molto
diffusa pareva fosse il dover sacrificare dalla
Torre I'emozione a favore della razionalita, rite-
nendo che la prima limitasse la prestazione (a
volte si dice: "tradito dall'emozione”), mentre la
seconda, puntando alla dissociazione dalle
“distrazioni” emozionali, fosse la base metodolo-
gica univoca verso miglioramento della presta-
zione.

Lo studio di tali processi, in realta, e I'appro-
fondimento meritato sull'argomento negli ultimi
anni, risulta essere efficace per applicazioni
pratiche di tecniche per miglioramento della pre-
stazione (obiettivo), di orientamento al risultato
(atteggiamento), allenamento (attualizzazione
pratica nel presente).

Per comprensione elenco di seguito alcune di
queste tecniche, spesso da praticare in associa-
zione poiché amplificano gli effetti:
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. [l controllo del respiro: favorisce il rilas-
samento e aumenta I'ossigeno utilizzabile dal si-
stema cardiovascolare in relazione all'attivita
muscolare. (Molteplici sono le tecniche)

. Il rilassamento muscolare progressivo
(Jacobson, 1929): rilassamento muscolare puro,
educa I'atleta alla riduzione volontaria del tono
muscolare e induce calma mentale, attraverso le
sensazioni provate durante gli esercizi di contra-
zione-distensione dei vari distretti muscolari.
Esercizi svolti giornalmente.

. [I Training autogeno (Schultz, 1966):
esercizi di difficolta crescente che gradualmente
determinano il rilassamento globale.

Consiste nel ripetere frasi affermative semplici,
brevi. Molti metodi prevedono una combinazione
di questo e del precedente. L'atleta viene adde-
strato a abbassare il livello di attivazione in
condizioni di difficolta crescente, come in simu-
lazioni di gara.

. La meditazione: consiste nella ripetizio-
ne di un mantra (suono di una sillaba, semplice e
ripetuto in modo ritmico) mentre il soggetto &
seduto in un ambiente tranquillo. L'efficacia deri-
va dal fatto che I'esercizio esige il controllo della
postura, della respirazione e della mente.

° L'imagery (o visualizzazione o ripetizio-
ne mentale): come visto in precedenza, tecnica
usata per molti scopi: apprendimento e allena-
mento delle abilita motorie e delle strategie, per
la risoluzione di problemi, per migliorare la
percezione, nel recupero dagli infortuni, per

controllare l'attivazione.

. Il bio-feedback: controllo delle funzioni
dell'organismo tramite apparecchi di rilevazione
collegati al soggetto. Le informazioni piu usate
sono il tono muscolare (EMG), la temperatura
cutanea (TEMP), la risposta galvanica della pelle
(GSR), la frequenza cardiaca (FC), la frequenza
respiratoria (FR), le onde elettroencefalografiche
(EEG). La raccolta dei dati viene utilizzata per ri-
durre stati ansiosi pre-gara particolarmente
intensi e per accelerare, al termine della presta-
zione, il recupero dell'energia fisica e psicologica
inducendo stati di disattivazione profonda.

L'obiettivo delle tecniche di gestione (intese co-
me capacita di riconoscimento ed accettazione,
non esclusione) delle emozioni nello sport
permane; evitare che |'emozione possa sopraffa-
re I'atleta nel momento cruciale della prestazio-
ne, senza tentare lo sradicamento dell'emozione
originale, quanto piuttosto la sua integrazione.

Ferme restando le capacita di analisi delle espe-
rienze passate e la programmazione pratica degli
obiettivi futuri, tali tecniche possono aiutare lo
sportivo/l'atleta sia al miglioramento, dimi-
nuendo la componente limitante dell'ansia da
prestazione, sia ad ottenere una maggiore
consapevolezza dei propri limiti, generando solu-
zioni migliorative spesso creative o uniche (direi
“sartoriali") per il proprio modello esperienziale.

NICOLA TEA

Gestolt Counselor, atleta, Dottore in Scienze Politiche con indirizzo in
Psicologia del Lavoro, Direttore commerciale presso una nota ozienda.
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OLTRE LE EMOZIONI

di Alessandro D'Orlando

Le emozioni ¢i rendono umani?

No, le emozioni ci rendono schiavi.

Le emozioni sono un automatismo quanto |
pensieri. Chi crede alle proprie emozioni sbaglia
quanto chi crede ai propri pensieri. Le emozioni
sono semplici consiglieri, che ci dicono che
qualcosa sta succedendo in "casa tua”.

Forse hai paura di perdere perché forse leghi la
tua identita al risultato, o forse di vincere perché
hai un copione di vita perdente e nella tua fami-
glia pochi hanno veramente vinto qualcosa. Forse
sei triste per un presunto tradimento da parte di
qualcuno perché ti aspetti che le persone siano
coerenti con sé stesse e cid che dicono. Forse sei
arrabbiato con e stesso o le circostanze perché
non stai dando il meglio di te.

A prescindere da tutto le emozioni - di paura, tri-
stezza, rabbia, angoscia e altre simili - sono
parassiti che alla lunga ti tolgono energie.

Non puoi permetterti di negarle, scappare da es-
se, fare qualcosa per non sentirle: crescerebbero
a tua insaputa e diventerebbero pit forti. Non
puoi permetterti il lusso di cadere dell'auto-
commiserazione e indugiarvi piu del necessario.
L'atteggiamento che ti suggerisco € ascoltarle e
chiederti: quale azione da parte mia mi permette
di riportare  equilibrio  nel  mondo
internofesterno?

Quindi, prima compiere qualsiasi azione, prima di
muoverti, prima ancora di parlare assicurati di
aver riportato calma nel tuo mondo interno.
Coltiva ogni giorno tramite la meditazione e la
visualizzazione uno spazio interiore in cui rifu-
giarti quando sei sotto pressione e da cui
quardare con calma al mondo che corre frenetico
dentro e fuori di te. Crea uno spazio attraverso
I'attento ascolto del tuo respiro - minuto dopo
minuto, giorno dopo giorno - € quando arrivera

la tempesta avrai un solido posto in cui ricari-
carti e ascoltarti. Li potrai comprendere cosa ti
ha emozionato e capire se hai solo bisogno di
cambiare punto di vista sul mondo o serve agire
nel mondo fuori e nei confronti di qualcuno.

Ma a questo punto, qualsiasi cosa farai, sarai
oltre le emozioni, in uno stato di leggera calma,
con un piacevole senso di padronanza e di
attenzione su quanto ti circonda e con la giusta
compassione verso di te e verso il prossimo. Sarai
preciso in quello che penseraiffarai e la lotta per
I'esistenza non ti logorera, anzi, alimentera la tua
crescita interiore.

La compassione si eclissa quando siamo entro le
nuvole nere della rabbia, della tristezza, della
paura: allora non siamo pil esseri umani capaci
di amare, ma semplici macchine biologiche che
agiscono sotto gli impulsi che I'ambiente, la no-
stra famiglia, la societd hanno programmato in
noi. Scomparendo la compassione perdiamo il
senso della misura, della correttezza e usciamo
dal nostro "centro”, esponendoci per questo a
future sconfitte.

Percid qualsiasi cosa fai, anche nella competizio-
ne pit estrema, trova quello spazio dove
compassione e calma permeano il tuo agire.
Paradossalmente, tutto cio che fai sara potente,
diretto al risultato e preciso e sara per te fonte di
crescita - infatti a che ti serve lottare dentro le
emozioni se poi alla fine sarai bruciato dentro le
fiamme dell'esaltazione o della sconfitta?

A che ti serve vincere il mondo se perdi te stes-
so? Alcuni dicono infatti - e anche nelle antiche
tradizioni egizie ¢'¢ questo mito - che non ci
porteremo coppe e medaglie con noi quando sa-
ra giunta la nostra ora, ma quella leggerezza ©
quella pesantezza che abbiamo nutrito nel corso
della nostra vita.

ALESSANDRO D'ORLANDO

Psicologo ¢ psicoterapeuta od indirizzo gestaltico. Nel suo percorso professionale approfondisce I'uso
dell'EMDR come metodo di trattamento dei traumi, le tecniche di respirozione e meditozione, di
comunicazione ipnotica, di ricondizionomento dalle esperienze negative dell'infonzia. Pratica dal 2009
Aikido con il M*Alessandro Chiancone, 5° Dan Aikikoi so Hombu Dojo Tokio. Ha pubblicato il libro “Respiro e
Intelligenza Emotiva®, ed Amrita, 2007 e 'Audio libro “La magio del Respira Circolare”, ed. Good Moad, 2014,
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LIVELLI DI MOTRICITA' NEI
BAMBINI DELLA SCUOLA
PRIMARIA IN DIVERSI AMBITI

TERRITORIALI

di Teresa lona, Rosario Scarfone, Antonio

Ammendolia

Universita' deg!i Studi di Catanzaro "Magna Graecia” - Dipartimento di Scienze Mediche e Chirurgiche

La riduzione dell'attivita fisico nei paesi industrializzati € un fenomeno che non investe pit soltanto la
popolazione adulta, ma si allorgo anche ai soggetti in accrescimento, qia a partire dall'eta prescolare. Un
bambino italiono su tre risulta in sovrappeso. Obesita e sovrappeso sono condizioni associate @ morte
prematura e ormai universalmente riconosciute come fattori di rischio per le principali malattie croniche:
malattie cardiovascolari, ictus, diabete, alcuni tumori (endometriale, colorettale, renale, della colecisti e della
mammella in post-menopausa), malattie della colecisti, osteoartriti. Al contrario in letteratura internazionale
sono numerosi i lovori che dimostrano gli effetti positivi dell'attivita sportiva sullo salute psicofisica o
quolsiasi etd. Nonostante cio, I'attenzione istituzionale verso la necessita di incrementare le ore di attivita
ludico-motoria durante nella scuola primaria non sembra essere allineata a quella dei nostri partner europei.
Questo studio mira ad indagare il livello di motricita nei bambini di eta compresa tra gli 8 ed ai 10 anni, alcuni
praticanti ottivita sportiva in orario extracurriculare ed altri sedentari, appartenenti o realtd territorioli

diverse.

INTRODUZIONE

Numerosi autori, prevalentemente statunitensi e
canadesi, esprimono oggi pareri concordi sulla
progressiva riduzione dell'efficienza fisica nei
bambini e nei ragazzi in accrescimento in appa-
rente relazione con la ridotta attivita fisica svolta
e pit in generale con lo stile di vita che € tipico
di questo millennio. In particolare recenti studi
mettono in evidenza sia il problema della ridu-
zione della capacita funzionale nei bambini dei
paesi economicamente avanzati, in conseguenza
di abitudini troppo sedentarie, sia I'importanza
che una corretta ed adeguata attivita motoria ha
sullo sviluppo fisico e psichico nei soggetti in eta
evolutiva1,3,5. Cid ha portato ad un progressivo
incremento dell'obesita tra bambini e adole-
scenti, esposti fin dall'eta infantile a difficolta re-
spiratorie, problemi articolari, mobilita ridotta,
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ma anche disturbi dell'apparato digerente e di
carattere psicologico.

Ne consegue un allarmante trend involutivo
dell'efficienza fisica in eta pediatrica, quando so-
no ancora molto scarse e geograficamente circo-
scritte le indagini sulle involuzioni delle capacita
motorie coordinative. Questa involuzione risulta
essere tanto pil preoccupante ,in quanto sembra
pregiudicare il naturale sviluppo longitudinale
delle prestazioni nel corso dell'eta evolutiva. Re-
centemente per contrastare questo andamento il
Ministero della Salute ha sottoscritto un Proto-
collo d'Intesa con il Ministero delle Politiche
Agricole Alimentari e Forestali per definire e svi-
luppare iniziative volte a promuovere comporta-
menti salutari per favorire un cambiamento negli
stili di vita della popolazione. Esiste una copiosa
letteratura sugli effetti positivi dell'attivita
sportiva sulla salute psicofisica, ampiamente ri-
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conosciuti ed in particolare legati all'aumento del
dispendio energetico con effetti positivi sul me-
tabolismo e sulla composizione corporea.
Considerata la notevole ricaduta sociale, abbiamo
ritenuto utile approfondire tale argomento,
conducendo una indagine conoscitiva, con
I'obiettivo di studiare la quantita e la qualita di
attivita fisica nei bambini di quarta elementare,
analizzando le loro variabili antropometriche
(statura, peso e BMI) ed i risultati dei test di abi-
lita motori, considerando anche la zona di resi-
denza dei soggetti, rurale o urbana, ed
analizzando le eventuali differenze. A tale scopo,
sono state individuate scuole ricadenti in aree
geografiche ed ambiti territoriali diversi (centro
urbano, centro rurale) per diversificare e foca-
lizzare i risultati in maniera piu dettagliata.
Materiale e metodi

Dopo aver ottenuto il parere positivo degli organi
scolastici ed il consenso informato da parte dei
genitori degli alunni, l'indagine & stata condotta
su 246 alunni delle quarte classi della scuola pri-
maria: 125 maschi (et3 media 9.016+0.36) e 121
femmine (etd media 8.958+0.24). | bambini sono
stati divisi in 2 gruppi, uno composto da 123
soggetti (51 maschi e 72 femmine) non praticanti
alcuna attivita sportiva in orario extracurriculare
ed uno composto da 123 bambini (74 maschi e
49 femmine) praticanti attivita sportiva nei
settori giovanili di societa dilettantistiche di di-
verse discipline (TAB. I). Dapprima si & proceduto
alla rilevazione dei dati anagrafici e dei parametri
antropometrici: peso, altezza, BMI e poi, sotto
I'attenta osservazione di personale qualificato,
tutti gli alunni hanno effettuato i sequenti test
motori: flessione del busto in avanti, divaricata
frontale arti inferiori, tapping degli arti inferiori,
salto in lungo da fermo, percorso di destrezza di
Harre, test a navetta 10x5m.

STATISTICA

Da quanto riportato in tabella |, si evince che lo
sport maggiormente praticato dalle bambine € la
danza, mentre quello maggiormente praticato
dai bambini & il calcio.

Dalla comparazione dei percentile ed il BMI con i
punti di cut off utilizzati da Tim J Cole e coll
(2000): 111 soggetti (45,1%) erano normopeso
(52 bambine e 59 bambini); 8 soggetti (3,3%) so-
no risultati sottopeso (4 bambini e 4 bambine),

67 soggetti (27,2%) in sovrappeso (28 bambini e
39 bambine) ed infine 60 (24,4%) erano obesi (26 _
bambine e 34 bambini) (TAB. I).

Il punteggio medio del campione preso in esame
al test dell'Harre & 26.96, del test della navetta é
di 26.03 e del test della divaricata & di 56.12.
L'unico fattore che crea una evidente differenza
tra scuole rurali e centrali nelle variabili di-
pendenti & la “tipologia”. Difatti utilizzando il test
Wilk's Lambda 3.284 per p<0.001, troviamo una
differenza significativa nel test taping (errore
arto destro, ER_DX p<0.021 ), nel test del salto in
lungo (LUNGO p<0.000) e nel test a navetta (NAV
p20.000); meno signoiifcativa invece risultala
differenza nel test della flessibilita (FLEX
p=0.056)) e della divaricata (DIV p<0.245) (Tab
(M)

DISCUSSIONE

Il fenomeno della diminuzione dell'attivita fisica
nei bambini e negli adolescenti si riflette diretta-
mente non solo nel crescente problema del so-
vrappeso e dell'obesita, ma anche nelle
prestazioni motorie e degli indici di efficienza fi-
sica,con tutte le conseguenze negative a livello
cardiovascolare e metabolico2.

Tomkinson e coll. (2003)8 ha messo a confronto i
risultati dei test di efficienza aerobica sommini-
strati a bambini ed adolescenti di eta compresa
tra 7-19 anni appartenenti a 11 paesi industria-
lizzati in un arco di 20 anni. Tale analisi ha dimo-
strato il declino della funzionalita aerobica in eta
evolutiva, in questi ultimi 20 anni, con una ridu-
zione media dello 0,43% dei valori per anno. Un
ulteriore studio effettuato in Polonia4 nel
trentennio 1965-1995 ha reso noto un progres-
sivo incremento degli indici corporei (statura,
peso, ecc.) in contrasto con I'opposta tendenza
decrescente delle misure di capacita di presta-
zione motoria.

Infine, possiamo affermare che i dati dimostrano
che i bambini delle scuole situate in aree urbane
hanno eseguito meglio i test motori, rispetto agli
alunni delle scuole situate in aree rurali. In parti-
colare, le differenze sono state osservate nel ta-
ping, nel test a navetta e nel salto in lungo.
['analisi dei dati evidenzia che i bambini residenti
nelle aree urbane hanno un rendimento motorio
migliore rispetto a quelli che vivono nelle zone
rurali. Inoltre, rispetto ai bambini delle zone ru-
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rali, i bambini delle aree urbane sembrano fare
meno sport, anche per tale motivo la scuola ha
un compito importapte, quello di educare alla
pratica delle attivita motorie, fondamentale nella
crescita culturale e psico-fisica del bambino,
fornendo agli alunni sempre maggiori opportuni-
ta di partecipazione allo sport. Da cio deriva la

Sport Praticati

¥ oF o U &;"::\‘ % P .J;;
Tabella | - sport praticati
MEDIA P
ER_DX Test 85 0021
LUNGO Test 087 0,000
Tipologa *  NAVETTATest 30344 0,000
DIV Test 1273 0245
AEX Test 1982 0058

Tabella Il - Risultati test

necessita di una implementazione delle ore
curriculari dedicate all'attivita motoria o di pro-
getti formativi in ambito scolastico, anche in
orario extracurriculare, tesi allo sviluppo delle
attivita motorie e sportive, al fine di educare i
bambini alla pratica dello sport come espressione
di salute e benessere.

||
a0 i 3
0 [ 1 & 6 |
| R
1c 1 ] | ' l I !
a = ) | L N N R I S
t1opcs dutr w S (#]
Tabella Il - BMI
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"regalare fortissime emozioni"

IL DESIDERIO
DI ALESSANDRO

"vorrei una bicicletta da trial"”
A cura di Make-A-Wish Italia Onlus

Alessandro, 13 anni e il grande desiderio di poter
praticare in liberta il Bike Trial. Prima di tutto
perd ci voleva una bici, una bici che lui tanto
desiderava e che ¢ arrivata proprio ieri in una
giornata molto speciale.

Ci siamo ritrovati tutti ad Arese, noi volontari di Make-
A-Wish Italia, le persone di SC Johnson Italy Srl,
nostro sponsor, il Sindaco, il Vice Sindaco, I'Assessore
di Arese, ed anche i Carabinieri, la Polizia locale, la
Protezione Civile e il Circolo dei pescatori. Ma non
solo, ci ha raggiunti anche Andrea Riva, campione di
Trial nella sua categoria e il suo manager, il Sig. Tironi,
nonché titolare del negozio “Future Trial" dove
avevamo potuto acquistare la bici con un forte sconto.

Tutte queste persone affollavano la strada, con il
traffico in tilt, tutte queste persone hanno iniziato ad
applaudire per accogliere in pompa magna il nostro
Ale che, quando & arrivato con mamma, papa e
fratellini, non poteva credere ai suoi occhi, vedendo la
grande folla che lo attendeva come fosse una star.

Tra I'entusiasmo dei partecipanti, Alessandro ha subito
ricevuto la sua nuova bici, ma per usarla ha dovuto
pazientare un po.

Prima un giro in Ferrari e in Lamborghini, organizzato
apposta per lui, poi in piazza la bellissima esibizione
del campione di Trial ed infine grigliata negli spazi del
Circolo dei Pescatori, dove Alessandro, che da grande
vuole fare |'agricoltore, ha piantato due alberi che lui
stesso potra andare a curare per vederne la crescita.

E finalmente, dopo tutte queste emozioni, & arrivato il
momento di saltare in groppa alla bici ed esibirsi in tre,
con il nostro Ale infatti c'erano anche Andrea e un

altro ragazzo, anche lui Alessandro, anche lui
appassionato di trial. E' stato bello poterli ammirare, €
stato bello vedere la felicita di Ale entusiasta per
questa incredibile esperienza. E' stato bello ed
emozionante veder risplendere il sorriso sul viso di un
tenerissimo adolescente.

Grazie di cuore

a tutti gli amici di

SC Johnson ltaly S.r.l.

Eer aver reso possibile la realizzazione di questo
ellissimo desiderio.

Un ringraziamento speciale a tutto

il Comune di Arese

in particolare a:

Sindaco Michela Palestra, Vice Sindaco Enrico loli,

Assessore Roberta Tellini,Polizia Locale, Lavori pubblici,

Awvocato Giussani, Vittorio Turconi, Associazione

pescatori e cacciatori, Carabinieri, Piero Lanticina, al

Sig. Tironi e al Negozio Furtur Trialper la sua

collaborazione e la sensibilita dimostrata, al mitico

Andrea Riva, campione mondiale di Trial, per aver

regalato ad Alessandro delle grandissime emozioni.

Sequi e supporta Make-A-Wish® Italia Onlus a realizzare i sogni di tanti bambini!
http://www.makeawish.it/aiutarci-adotta2.php

www.makeawish.it
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Reflessioni tecniche ad alta voce

OCCASIONE CRISI

L'opportunita’ inaspettata

di Fulvio Maleville

"Non possiamo pretendere che le cose cambino, se continuiamo a fare le stesse cose. La
crisi € la pit grande benedizione per le persone e le nazioni, perché la crisi porta progressi.
Lo creativita nasce dall'angoscia come il giorno nasce dalla notte oscura. E' nella crisi che
sorge l'inventiva, le scoperte e le grandi strategie. Chi supera la crisi supera sé stesso
senza essere 'superato’. Chi attribuisce alla crisi i suoi fallimenti e difficolta, violenta il suo
stesso talento e dad pit vaolore ai problemi che alle soluzioni. La vera crisi, é la crisi
dell'incompetenza. L' inconveniente delle persone e delle nazioni é la pigrizia nel cercare
soluzioni e vie di uscita. Senza crisi non ci sono sfide, senza sfide lo vita é una routine, una
lenta agonia. Senza crisi non c'¢ merito. £’ nella crisi che emerge il meglio di ognuno,
perché senza crisi tutti i venti sono solo lievi brezze. Parlare di crisi significa incre-
mentarla, e tacere nella crisi é esaltare il conformismo. Invece, lavoriamo duro. Finiamola
una volta per tutte con l'unica crisi pericolosa, che ¢é la tragedia di non voler lottare per

superarla.”

Albert Einstein

Eintein aveva le idee chiare sulla crisi, e noi?

Noi che viviamo in campo I'atletica tutti i giorni,
cosa abbiamo percepito della crisi?

Sono certo che la maggior parte dei dirigenti so-
ciali abbiano identificato la crisi come ad una
disgrazia, perché il nostro sport era gia povero ed
oggi € diventato ancor piu difficile trovare uno
sponsor, avere il contributo dal Comune oppure
ottenere un sostegno dalla Regione. Di questi
tempi tutto € problematico, le persone si sono
progressivamente impoverite ed i bisogni del
movimento ingigantiti.

Il dato in controtendenza con tutto questo &
offerto dal numero degli iscritti alla Federazione.
Negli ultimi anni infatti non & diminuito ma au-
mentato, le societa pullulano di nuovi atleti
imberbi e sempre piu famiglie chiedono di poter
portare i loro figli a fare atletica leggera.
Qualcuno a livello politico si sar3 pure appro-
priato dell'aspetto positivo di tutto questo
pensando sia frutto delle proprie decisioni e
pensa che stiamo ottenendo i risultati di quanto
¢ stato seminato precedentemente. Niente di piu
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irreale e falso, perché il rinnovamento orga-
nizzativo e tecnico in seno alla Federazione non
C'e stato e stavamo giusto piangendoci addosso
per le mancate medaglie a livello internazionale,
I'abbandono precoce e l'incapacita tecnica a
qualificare e gestire i talenti che esprimeva il
movimento.

Se i dirigenti fossero stati accorti, organizzati,
professionali, attenti ai bisogni, 0ggi potremmo
confidare in una nutrita serie di dati che po-
trebbero dirci da che parte stiamo andando,
quante societa sono nate e morte nell'ultimo de-
cennio, quali categorie hanno conseguito incre-
menti demografici e in quali ambiti ristagnano le
iscrizioni. Invece non sappiamo nemmeno il nu-
mero di tecnici che hanno partecipato alle ini-
ziative negli anni, quali specialita hanno
decollato sotto il profilo prestativo e in quali
condizioni stiamo affrontando questo nuovo
viaggio.

Un sistema ben organizzato dovrebbe essere
in possesso di statistiche aggiornate e i dati
potrebbero consentire una valutazione oggettiva
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della situazione, un quadro di concretezza e visi-
bilita che possa indicare la via al lavoro da
svolgere.

Purtroppo manca proprio un progetto di rivisita-
zione complessiva di quello che stavamo fa-
cendo, un piano di lavoro che offra una
progettualita rigenerativa in grado di coinvolgere
nuovamente le persone e soprattutto di prepa-
rarle ad affrontare le nuove sfide.

L'atletica ha quindi bisogno di strutturarsi e qua-
lificare i soggetti in ogni categoria, non solo “fi-
no ad un certo livello" come stiamo facendo
attualmente. Vi & la necessita di cambiare rapida-
mente la struttura d'insieme coinvolgendo i
soggetti capaci di offrire al movimento un as-
setto pill moderno ed efficiente.

La decadenza della societa nel suo insieme do-
vrebbe consentire di intravedere meglio le pro-
blematiche perché i fenomeni si sono ingigantiti
e questa condizione ha messo la lente
d'ingrandimento sulle incongruenze. Una situa-
zione che potrebbe stimolare tutti noi a trovare
delle nuove e piu efficaci soluzioni. La crisi ha
anche livellato le differenze dando a tutti la pos-
sibilita di ripartire insieme agli altri per un nuovo
viaggio, ci ha restituito I'umilta, ha permesso alle
persone di dimostrare la loro forza interiore, va-
lorizzato  I'associazionismo e con  €ss0
I'i'mportanza di unirsi ed aiutarsi, valori che
sembravano persi.

Oggi I'atletica ha quindi una grande opportuni-
ta: quella di ristrutturarsi, fare ammenda degii
errori commessi, riorganizzare |'attivita mettendo
insieme gli elementi del sapere pedagogico e di-
dattico per offrire alla nostra disciplina una nuo-
va dignita sportiva.

Abbiamo I'occasione di risalire la china dalla qua-
le siamo rotolati giu tanti anni fa quando, sba-
gliando, ci eravamo messi in competizione con
altri sport nell'insequire un reclutamento in

forme sempre pil adolescenziali. Trovo che se
non riusciamo a cambiare, migliorare il nostro li-
vello culturale e fare tesoro delle difficolta nelle
quali ci siamo dibattuti in questi anni siamo de-
stinati a restare insignificanti anche quando Ia
recessione si sara allontanata.

La crisi & il vento buono e ci sospinge ad un
perfezionamento, I'espansione numerica che
stiamo vivendo non deve essere cavalcata ma
convogliata in un nuovo modo e progetto di fare
sport, un piano che offra ai tanti ragazzi che si
awvicinano al nostro ambiente di rimanervi il piu
a lungo possibile.

Personalmente ambirei avere comitati provinciali
le cui stanze abbiano le pareti piene di testi, cas-
sette, CD, dispense e relazioni, mi piacerebbe di-
ventassero luoghi d'incontro e culto della nostra
disciplina. Ambiti nei quali non ci si ritrova solo
nelle occasione istituzionali, ma si trasformino in
punti di aggregazione del quotidiano vivere
I'atletica.

La base potrebbe cosi godere di un riferimento
capace di coagulare le persone associandole,
offrendo loro la possibilita di rapportarsi ed inte-
ragire lontano dall'arrivismo e dal dominio
personale o sociale come purtroppo avviene 0ggi.
Insomma, vorrei poter dire “Stasera mi trovo con
degli amici in comitato guardiamo e
commentiamo insieme un filmato ... discutiamo
di ... mi hanno chiesto di spiegare I'esperienza
che ho fatto con .... vado a sentire come lavora
Tizio ... sono interessato allo scambio di pro-
grammi con Caio ..."

Purtroppo chi & preposto anche istituzio-
nalmente ad iniziare questa fase sembra poco
interessato e restiamo fermi ad aspettare Godot.

La cappa sotto la quale rischiamo di soffocare la
esprime perfettamente Eistein quando dice * La
vera crisi, & la crisi dell'incompetenza’

FULVIO MALEVILLE

il settore tecnico Veneto.

Decathleta con propensione ai salti, é stato “azzurro” juniores. Dedicatosi al
salto triplo, coglie un bronzo ai Campionati italioni Assoluti e dove vanta un
personale di m 15,89. Sposato con. tre figli é insegnante di Educozione Fisico.
Tecnico specialista nel settore salti, allena da oltre quarant'anni e collabora con
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LA SCIENZA DELLO SPORT

di Alistair Castagnoli

Come detto nell'articolo “Il futuro della professione
sportiva” (vedi n.247/248), il percorso professionale del
laureato in Scienze Motorie ¢ difficile e spesso irto di
ostacoli. Ostacoli che gestioni ormai datate da parte
delle societa sportive tendono inconsapevolmente a
creare. La mancanza di conoscenze e di aggiornamenti
da parte di chi dall'interno delle societa sportive (mi
riferisco sempre a quelle societa sportive regionali che
danno linfa allo sport italiano) prende le decisioni,
spesso € il motivo per cui in tempi lunghi (vincere sul
breve € molto facile; costruire cultura, mentalita e la-
sciti vincenti molto meno) le societa stesse non
ottengono i risultati attesi. Le persone, i nostri atleti
sono cambiati cosi tanto che il nostro modo di intera-
gire con loro per raggiungere gli obiettivi deve a sua
volta cambiare.

La scelta ¢ facile: studia e cambia o muori.

Affidare gruppi di lavoro/squadre composti da atle-
tifpersone a dei tecnici che padroneggiano la parte
tecnica/tattica, ma spesso mancano di competenze
nella sfera emotivo/sociale, condanna infatti I'atle-
ta/persona a non espandere appieno il proprio po-
tenziale e quello della societa sportiva.

A tal proposito voglio dare voce a 2 atletiflettori con
I'augurio che le societa sportive comprendano che ¢
tempo di cambiamenti! Ci vogliono maggiori compe-
tenze e maggiore professionalita. E' tempo di puntare
su chi dello sport fa il suo principale lavoro oltre che la
sua passione, come testimoniano queste due e-mail
(entrambe firmate) ricevute in redazione che ben chia-
riscono il punto di vista di due giovani atleti e di come
una pura gestione tecnica non incontri le loro aspira-
zioni e porti inevitabilmente ad una diminuzione della
performance e, presto o tardi, all'abbandono.

“Leggere la presentazione (del numero 247/248, ndr) mi
ha fatto pensare: dite che ogni allenamento deve essere
un momento di condivisione che deve portare un
cambiomento ad entrambe le porti. Per la mio
esperienza € proprio questo il problema: troppo spesso
l'ollenatore  non vuole migliorare. Magari  vuole
migliorare il gioco, ma non se stesso. Di tutti quelli che
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ho avuto, solo uno su una decina voleva migliororsi e o
dimostrava; gli altri sono rimasti fissi immobili. E
troppo spesso sembra che siano li a farti un piacere
senza rendersi conto che jo forse non avrei imparato
certe cose senza di loro, ma loro senza di me
sicuramente non avrebbero potuto allenare. L'orticolo
sugli obiettivi vorrei darlo ol mio allenatore visto che
allinizio dell'anno non ha dato nessun obiettivo,
nemmeno quello minimo della salvezza!" (lettera
firmata)

“Trovo la rivista molto interessante. Ho da poco intra-
preso lo stesso attivitd sportiva che mia sorella pratica
da diversi mesi. Durante questo breve tempo ho potuto
assistere oi suoi allenamenti e vivere il suo disagio nel
non essere compresa e motivata nel modo pil appro-
priato alla sua persona, nei momenti di sforzo tecnico-
fisico e mentale piu alti. Il coach ha raggiunto si livelli
da professionista, ma non ha ancora sviluppato una
tecnica di insegnamento, presentando locune sul piano
psicologico e motivazionale tali da non offrire ad ogni
atleta un approccio personalizzato. Leggendo i vostri
articoli ho potuto riflettere sull'argomento arrivando
alla conclusione che non bastano tecnica e bravura per
essere un buon allenatore bensi é necessario accostarvi
un approfondito studio sull'importanza della visione
totalitaria della sfera psicofisica del singolo atleta e del
gruppo.” (lettera firmata)

Lascio i commenti alla vostra sensibilita ricordando
che un laureato in Scienze Motorie, dopo il percorso di
studi e con il continuo aggiornamento, acquisisce
competenze nella sfera emotivo-motivazionale delle
abilita sociali che chi frequenta i soli corsi federali e
magari allena come secondo lavoro difficilmente pos-
siede. Questo & un invito! Un invito alle societa sporti-
ve affinché creino staff composti da pid figure
professionali che insieme sappiano delineare |l
percorso migliore per ogni atleta. Un invito ad
arricchirsi e crescere, ad aprirsi a idee e metodologie
innovative e pionieristiche. Un invito ad offrire di piu
ai vostri atleti. Offrire competenze che solo chi fa
*Scienza dello sport” pud padroneggiare.
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LE PRESTAZIONI DI LAVORO
NELL’AMBITO DELLE
ASSOCIAZIONI/SOCIETA'

SPORTIVE

DILETTANTISTICHE

di Massimiliano Caprari

gratuito.

comuni datori di lavorofcommittenti.

La gestione delle prestazioni di lavoro all'interno delle associazioni e delle societa sportive
dilettantistiche presenta non di rado delle criticita, legate in prevalenza all'utilizzo di
rapporti definiti impropriamente quali rapporti di volontariato e percio svolti a titolo

In realta anche le associazioni e societa sportive dilettantistiche, qualora utilizzino
prestazioni lavorative, sono tenute ad utilizzare le tipologie contrattuali di lavoro
subordinato/parasubordinato e autonomo previste dal nostro ordinamento giuridico,
applicando la disciplino previdenziale, assicurativa e fiscale ordinariamente disposta per i

SULLA NON RICONDUCIBILITA DELLE
PRESTAZIONI RESE A FAVORE DELLE
ASSOCIAZIONI / SOCIETA SPORTIVE
DILETTANTISTICHE AL LAVORO GRATUITO

Va chiarito preliminarmente che la vigente
normativa sul lavoro considera che le prestazioni
lavorative siano rese ordinariamente a titolo
oneroso, cioé a fronte di un determinato
corrispettivo.

Viceversa il lavoro gratuito € ammesso solamente
nellambito del volontariato, ovvero di un
contesto che persegue finalita solidaristiche, o
ancora all'interno di enti di promozione sociale o
in favore di cooperative sociali.-

Con riguardo alle associazioni e societd sportive
dilettantistiche non é.certo possibile parlare di
enti di promozione sociale o di cooperative

sociali, né pud trattarsi di attivita di volontariato
ex legge 266/1991, e ci0 a meno che
I'associazione/societa abbia ottenuto I'iscrizione
agli albi (in genere regionali) di cui alla norma

citata che ne riconoscono la  natura
volontaristica.
Esclusa quindi la generale e ordinaria

riconducibilita delle prestazioni rese a favore
delle societa/associazioni sportive
dilettantistiche nell'ambito del volontariato - ed
esclusa pertanto la natura gratuita delle stesse -
va ricordato tuttavia come esistano delle norme
che consentono loro di derogare in senso piu
favorevole all'ordinaria disciplina
fiscale/previdenziale e, sotto altro profilo, a
quella civilistica in materia di prestazioni di
lavoro.
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SULLE NORME DI VANTAGGIO FISCALE E
PREVIDENZIALE: L'ART. 67 DEL T.U.LR.

Sotto il primo profilo, le prestazioni rese
nell'esercizio diretto di attivita sportivo-
dilettantistiche e le collaborazioni
amministrativo-gestionali rese a favore delle
associazioni e societa sportive dilettantistiche
beneficiano di un vantaggio fiscale e
contributivo, e cid in quanto i compensi che ne
derivano sono esonerati dal prelievo fiscale e
da quello assicurativo e previdenziale fino a
7.500 euro annui (da intendersi quale fascia di
esenzione; per importi superiori la tassazione &
pari al 23% e sussiste 'obbligo contributivo).

la norma di riferimento (art. 67, comma 1,
lettera m) del D.P.R. 917/1986 - Testo Unico delle
Imposte sui Redditi) prevede tuttavia che
I'ammissione  dei  compensi al  regime
fiscale/contributivo di favore sia condizionato a
tre requisiti:

- I'iscrizione della associazione/societa sportiva
dilettantistica nel registro Coni;

- l'assenza nella prestazione resa delle
caratteristiche proprie del lavoro subordinato;

- l'assenza di professionalita nell'esercizio
delle attivita svolte.

Quest'ultimo requisito riguarda le caratteristiche
di tali attivita, che non devono essere connotate
da abitualita, stabilita e sistematicita; qualora
invece la prestazione lavorativa sia connotata dal
requisito della professionalitd (ad es. l'istruttore
di palestra inquadrato come collaboratore
coordinato e continuativo), I'esenzione fiscale e
previdenziale in esame non potra essere
applicata.

Il legislatore ha chiarito che tra le attivita
sportive dilettantistiche di cui al citato articolo
67 del T.U.LR. sono comprese anche le attivita di
formazione, la didattica, la preparazione e
I'assistenza all'attivita sportiva dilettantistica.

SULLE NORME CIVILISTICHE DI VANTAGGIO:

LE COLLABORAZIONI COORDINATE E
CONTINUATIVE SENZA PROGETTO

Sotto il profilo civilistico, la cd. Legge Biagi
(D.Lgs. 276/2003) consente di inquadrare le
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collaborazioni rese in  ambito  sportivo
dilettantistico nell'ambito delle collaborazioni
coordinate e continuative, esonerandole dal
necessario ricorso al lavoro a progetto - con i
vincoli e le limitazioni proprie di tale tipologia
contrattuale.

In particolare sono esclusi dal campo di
applicazione del lavoro a progetto “i rapporti e le
attivito  di  collaborazione  coordinata e
continuativa comunque rese e utilizzate a fini
istituzionali in favore delle associozioni e societa
sportive dilettantistiche offiliate alle federazioni
sportive  nazionali, alle discipline  sportive
associate e agli enti di promozione sportiva
riconosciute dal C.ON.L, come individuate e
disciplinate doll'orticolo 90 della legge 27
dicembre 2002, n. 289"

Tale norma consente quindi alle
associazioni/societa sportive dilettantistiche di
utilizzare per i propri fini istituzionali dei
collaboratori coordinati e continuativi in deroga
alla disciplina ordinaria sul lavoro a progetto,
owero senza necessita di individuare in
contratto uno specifico progetto, collegato a un
risultato finale, all'ottenimento del quale il

rapporto  dev'essere risolto; inoltre nella
determinazione del corrispettivo non &
necessario fare riferimento alle retribuzioni

previste dai contratti collettivi per i lavoratori
dipendenti comparabili in termini di mansioni
svolte e professionalita posseduta né & disposta
alcuna limitazione alla facolta di recesso dal
contratto da parte della associazione/societa
sportiva dilettantistica committente.

Riguardo agli adempimenti amministrativi,
nell'ipotesi di collaborazione coordinata e
continuativa dovranno essere posti in essere gli
ordinari adempimenti previsti per tutte le
prestazioni lavorative, quali la comunicazione
preventiva al Centro per I'Impiego e l'iscrizione
sul Libro unico del lavoro. Riguardo agli
adempimenti previdenziali e assicurativi, la
contribuzione andra versata dalla
associazionefsocieta sportiva all'ex-Enpals (ora
inglobato nell'lnps) per le prestazioni sportive
dilettantistiche e alla Gestione separata Inps per
le  collaborazioni  amministrativo-gestionali,
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mentre | premi assicurativi andranno versati
all'lnail.

SUL LAVORO ACCESSORIO QUALE
MODALITA PRIVILEGIATA PER REGOLARE LE
PRESTAZIONI DI LAVORO (ANCHE) IN
AMBITO SPORTIVO DILETTANTISTICO

Al fine di regolare nella completa legalita e senza
dover stipulare alcun tipo di contratto le
prestazioni lavorative rese (anche) in ambito
sportivo dilettantistico, un interesse particolare
riveste il lavoro accessorio (disciplinato dall'art.
70 e ss. del D.Lgs. 276/2003), e cio per i vantaggi
che ne derivano a entrambe le parti (prestatore
di lavorofassociazione-societa).

All'associazione-societa sportiva dilettantistica il
lavoro accessorio consente di utilizzare uno
strumento previsto dalla normativa vigente - e
percio senza rischi di possibili contestazioni
ispettive per lavoro nero/grigio - agile - in
quanto non prevede particolari adempimenti se
non la comunicazione all'lnps prima dell'inizio
della prestazione lavorativa e |'acquisto dei buoni
lavoro (voucher) con cui retribuire il prestatore -
e comparativamente poco COstoso (10,00
eurofora omnia).

D'altra parte il lavoro accessorio garantisce al
prestatore un compenso adeguato (7,5 eurofora),
le principali tutele assicurative (infortuni e

malattie professionali) e previdenziali (copertura
pensionistica) e la completa esenzione fiscale.
degli importi percepiti (che sono esclusi anche
dagli obblighi di dichiarazione). Lo svolgimento
di una prestazione di lavoro accessorio, inoltre,
non incide sul suo status di disoccupato o
inoccupato ed €& compatibile con tutti gli
strumenti di sostegno al reddito (cassa
integrazione, mobilita, disoccupazione o ASPI,
ecc..)

L'unico limite previsto dalla normativa vigente
(peraltro in fase di revisione a breve) riguarda
I'importo massimo erogabile coi voucher, che €
fissato in 5.050,00 euro netti annui per ciascun
prestatore.

Nell'eventualita del supero di detto limite, dovra
farsi ricorso ai rapporti di collaborazione
coordinata e continuativa (senza progetto) di cui
al paragrafo precedente che, stante a quel punto
la non occasionalita della prestazione, non
potranno beneficiare dell'esenzione fiscale e
previdenziale di cui all'art. 67 TU.LR. sopra citato.

Mi auguro di avere contribuito con i miei due
articoli a diffondere, tanto nelle associazioni e
societa sportive dilettantistiche quanto nei loro
collaboratori  (specie  neolaureati in Scienze
motorie), consapevolezza in ordine al modo
corretto di disciplinare le prestazioni lavorative
che tra gli stessi intercorrono.

MASSIMILIANO CAPRARI

Regione

Consulente aziendele in materia di lavoro e previdenza sociale, collabora con un
primario studio di consulenza del lavoro in Udine, si é laureato in giurisprudenza, ha
consequito un master di primo livello in diritto del lavoro e della previdenza sociale,
ha ottenuto l'abilitazione all'esercizio della professione di consulente del lavoro, &
docente di diritto del lavoro presso diversi enti di formozione occreditati dollo
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EFFETTI

DELL'ALLENAMENTO IN
SOSPENSIONE

sul peso corporeo e sui parametri di forza in

giovani calciatori

di Sannicandro Italo’, Cofano Giacomo?,
Spedicato Mirco?, Rosa Anna Rosa’

'Corso di Laurea in Scienze delle Attivita' Motorie e Sportive, Universita' di Foggia

2Preparatore atletico calcio

PROBLEMA

L'attenzione nei riguardi della preparazione atle-
tica del giovane calciatore costituisce un tema di
ricerca attualissimo nell'ambito delle scienze
dello sport, per attuare un attento controllo dei
parametri dell'allenamento, soprattutto se il pro-
cesso di allenamento avviene all'interno di
contesti professionistici,

Nel corso degli anni la teoria e la metodologia
dell'allenamento hanno subito una notevole evo-
luzione ricercando sempre piu, nuovi mezzi di
allenamento in grado di ricreare in maniera piu
specifica il modello di prestazione della disciplina
pratica.

In ambito calcistico negli ultimi anni sono stati
condotti numerosi studi che riguardano il mo-
dello di prestazione di calciatori adulti (Bangsbo,
1994; Ekblom,1986; Reilly & Thomas, 1976;
Rienzi et al.,, 2000; Withers et al.,, 1982; Bangsbo
et al, 1991; Mohr et al, 2003; Mayhew &
Wenger, 1985; Figueroa et al., 2006; Barros et al.,
2007; Di Salvo et al., 2007; Appleby & Dawson,
2002; Van Gool et al,, 1988; Dellal et al., 2011; Ei-
rale et al.,, 2011; Bangsbo et al., 2006; Reilly et al.,
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2000; Tognaccini & Gualtieri, 2010; Ciuffreda &
Ruscello, 2008), ma sono stati effettuati anche
numerosi studi con l'obiettivo di identificare la
prestazione del giovane calciatore (Castagna et
al., 2003; Bunc & Psotta, 2001; Capranica et al,,
2001; Barbero Alvarez et al., 2006; Pearce et al,,
2007; Jones & Helm, 1991; Stroyer et al., 2004;
D'Ottavio et al., 2010; Harley et al., 2010; D'Otta-
vio et al, 2011). Sulla base delle informazioni
acquisite circa il modello di prestazione e sulla
base delle metodologie  dell'allenamento,
nell'ultimo decennio, oltre che utilizzare le tradi-
zionali sedute di allenamento, sono state intro-
dotte  sessioni di allenamento  definito
"funzionale”.

L'allenamento funzionale con la Functional
Theory nasce negli Stati Uniti d’America e si
diffonde in Italia nell'ultimo decennio (Andorlini,
2011a); tuttavia a proposito dell'allenamento
funzionale, in questi anni & mancata una defini-
zione univoca, mentre numerosi sono gli Autori
che ne hanno descritte le caratteristiche piu rile-
vanti (Boyle, 2003; Gambetta & Gray, 1995;
Gambetta, 1999; Santana, 2000; Check, 2000;
Ferrante & Bollini, 2010; Andorlini, 20113, 2011¢;
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Andorlini, 2013).

Nell'ambito dell'allenamento funzionale sono
stati individuati differenti attrezzi; in relazione
all'obiettivo e alle modalita di utilizzo possono
essere finalizzati:

- all'acquisizione e al miglioramento di sensibilita
cinestesica e propriocettiva

- alla stabilita dinamica del complesso Hip/Co-
re/Scapula,

- al controllo preprogrammato (feed forward) e
reattivo (feed back) delle risposte motorie,

- all'integrazione delle risposte in schemi motori
finalizzati,

- all'esplorazione controllata dei pattern di
vulnerabilita, :

- all'elaborazione senso percettiva delle afferenze
visive, acustiche e vestibolari (Andorlini, 2011b).
Tra le varie metodologie che hanno trovato spa-
zio nell'ultimo decennio vi & il Suspension Trai-
ning che comprende un'insieme di esercizi e
movimenti differenti dagli esercizi tradizionali, in
quanto il soggetto o l'atleta li eseque avendo le
mani o i piedi vincolati ad una maniglia, con
I'altra estremita del corpo a contatto con il terre-
no (Bergas del Rio &t Libana Rado, 2010).

II' Suspension Training, diffuso e meglio cono-
sciuto, semplicemente come TRX (per il nome
dell'attrezzo piu diffuso mediante cui si pratica il
suspension training), € una tipologia di allena-
mento che si pone l'obiettivo di sollecitare ed
incrementare, simuitaneamente ed efficace-
mente, la forza, I'equilibrio, la stabilita ma anche
la coordinazione e la flessibilitd di molteplici
gruppi muscolari (Ferrante & Bollini, 2010).

Il TRX & composto da due semplici, ma es-
senzialmente molto specifiche cinghie di nylon,
alle cui estremita sono posizionate due maniglie
oppure una barra, vincolati a una apposita
struttura metallica o anche ad una spalliera, ad
un supporto fisso, ad una sbarra, ad un albero,
ecc (Ferrante & Bollini, 2010).

Attualmente ['utilizzo del TRX nell'ambito
dell'efficienza fisica e dell'allenamento sportivo
non pare supportato da evidence based coaching
capaci di legittimare le scelte metodologiche ed i
carichi presentati.

In letteratura, infatti, si possono trovare solo po-
chi e recenti studi finalizzati alla descrizione dei
differenti interventi muscolari.

Attraverso I'esame elettromiografico é stato pos-

sibile monitorare I'attivita del retto addominale
superiore ed inferiore, dell'obliquo interno ed
esterno e del retto femorale in diversi esercizi per -
gli addominali con l'ausilio di diversi attrezzi tra
cui il TRX (Schoffstall et al., 2010).

Un altro studio si & prefissato di confrontare il
reclutamento dei diversi distretti muscolari du-
rante esercizio di flessione del braccio in so-
spensione con TRX rispetto al tradizionale
esercizio del "curl" al 50%1RM e al 75%1RM
(Cayot et al., 2011).

Altri autori hanno valutato e confrontato I'atti-
vazione della muscolatura pelvico-lombare du-
rante i piegamenti sulle braccia effettuato in 5
differenti condizioni di instabilita provocate da
vari attrezzi

tra cui il TRX (Fernando et al.,2012).

Nell'ambito dell'efficienza fisica destinata ad
adulti praticanti, un altro studio ha determinato
quante calorie vengono consumate effettuando
un allenamento con TRX (Dudgeon et al., 2010).
Nel 2011 invece, ci sono stati due studi che
hanno esaminato i cambiamenti ormonali deri-
vati dall'uso del TRX (Dudgeon et al, 2011;
Scheett et al., 2011).

Infine, altri Autori, hanno determinato gli effetti
del carico sui parametri di frequenza cardiaca e
livello di lattato a seguito di sessioni di training
svolte con l'ausilio del TRX (Scheett et al., 2010).
Rimane aperto il problema riguardante la de-
terminazione del carico imposto dall'esecuzione
di compiti motori con l'ausilio del TRX.

Infatti, la crescente diffusione dell'utilizzo di tale
attrezzatura con le diverse popolazioni (adulti
praticanti, senior, sportivi di élite e amatorialj,
bambini praticanti attivita sportiva, ecc) richiede
la conoscenza del carico imposto al soggetto che
si esercita con il TRX, al fine di modulare i para-
metri del carico, con particolare riferimento al
volume, all'intensita ed alla selezione degli
esercizi da proporre.

Tale problema e tali necessita di conoscere
I'effettivo carico imposto dallo strumento in
questione, si amplifica laddove tali compiti sono
inseriti in programmi di riatletizzazione post-
infortunio.

IPOTESI DI RICERCA

Lo studio, si prefigge di verificare e quantificare
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il carico determinato dal TRX nel 12 squat con
esecuzione bipodalica sia in fase eccentrica che
concentrica sui parametri di forza rispetto al 2
squat a corpo libero, in giovani calciatori.

Lo studio si prefigge, altresi, di verificare e
quantificare le eventuali differenze prestative dei
singoli arti sulla potenza muscolare, durante
I'esecuzione bipodalica con e senza l'ausilio del
TRX.

MATERIALI E METODI

a) Campione

24 giovani calciatori appartenenti a societa pro-
fessionistiche di serie A categoria "Primavera”
(eta 17,840,8; peso 73+4,9 kg; altezza 179,1+5,6
cm). Tutti i soggetti sono informati degli obiettivi
della valutazione e dei potenziali rischi ad essa
correlati.

b) Materiali

Per effettuare il sequente studio € stato utilizzato
un TRX collegato all'estremita di una spalliera e
due pedane disgiunte (Twin Plates, Globus Italia)
collegate ad un PC portatile per la rilevazione dei
dati riguardanti la forza e la potenza.

Il software collegato alle due disgiunte pedane di
forza ha permesso di quantificare e valutare i
parametri di forza e di potenza muscolare
espressi dai singoli arti inferiori.

Il software ha restituito i valori di forza in chilo-
grammi (kg), quelli di potenza in watt (w) e quelli
relativi al tempo di picco in secondi (sec).

c) Protocollo

| calciatori, dopo aver effettuato un condiziona-
mento iniziale della durata di 15 minuti circa,
hanno svolto 3 esecuzioni bipodaliche di 'k
squat, rispettivamente con e senza l'ausilio del
TRX.

E' stata valutata per I'analisi successiva I'esecu-
zione in cui- il soggetto ha espresso i valori pit
alti di forza e potenza muscolare.

Durante il lavoro a corpo libero e con TRX, le va-
riabili rilevate per la forza sono state: il picco di
forza (pk forza), il tempo di picco (Tpicco) e Ia
forza media (avg forza); per la potenza, invece,
sono state rilevate: il picco di potenza (pk pot), il
tempo di picco (Tpicco), la potenza media (avg
pot) sia in fase eccentrica che in fase concentri-
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ca.
Il tempo di picco € inteso come il tempo neces-
sario al raggiungimento del massimo valore del
parametro valutato.

Ogni calciatore, infine, € stato sottoposto a valu-
tazione del peso corporeo nella condizione di ca-
rico naturale e nella condizione di vincolo al TRX.
Lo studio € stato condotto in off season, nella
settimana immediatamente successiva alla
conclusione della fase agonistica del campionato
di pertinenza.

d) Analisi statistica

Per tutte le variabili osservate ¢ stata eseguita la
statistica descrittiva (M+DS); il t-test di Student
per dati appaiati € stato utilizzato per verificare
l'esistenza di differenze statisticamente signifi-
cative .

tra le variabili pk pot (w), pk forza (kg), Tpicco (s),
avg pot (w), avg forza (kg) durante I'esecuzione a
corpo libero e con TRX, per il lavoro in eccentrico
e concentrico. La significativita & stata fissata a
p=0.05.

RISULTATI

La misurazione del peso corporeo nella condizio-
ne di soggetto vincolato al TRX ha restituito un
valore medio pari al 38,1+3,4% del peso corpo-
reo misurato senza vincolo.

a) 2 squat in modalita bipodalica - forza
espressa arto sinistro

L'arto sinistro in relazione ai parametri di forza
ha restituito i valori sintetizzati nella tabella 1.
Nella fase eccentrica del movimento il picco di
forza, durante l'esecuzione a carico naturale
(ECN) ha evidenziato un wvalore pari a
10,374+6,61 kg , mentre |'esecuzione con TRX
pari a 5516+2,7 kg; l'ausilio del TRX ha provo-
cato un decremento del 46,8% (p<0,01) del picco
di forza (pk forza). Relativamente al tempo di
picco (Tpicco) I'esecuzione a carico naturale ha
evidenziato un valore pari a 0,113+£0,11 sec,
mentre |'esecuzione con TRX pari a 0,097+0,07
sec; dunque I'utilizzo del TRX ha comportato un
decremento del 14,1% del tempo utile a
raggiungere il picco di forza che risulta statisti-
camente non significativo.

Relativamente alla forza media (avg forza)
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espressa durante il %2 squat I'esecuzione a carico
naturale ha evidenziato un valore pari a
36,437+397 kg, mentre ['esecuzione con TRX
pari a 31,405+2,88 kg; l'utilizzo del TRX ha

comportato un  decremento del  13,8%

(p<0,0005) del valore di forza media.

imu" ey Ty fomew e 0 Pvawe |
|mnlrlco |eceentrice | |

lpfoma (k) 103742661 (851627 |-deg%  |® 80 oamer |

[Tricco(sec) (01133011 100972007 |-1a1%  |® o o0 |

pforaiig) 36437097 (31405288 L1age (@ s [aoouer |
ECN IRy bucw |« [PvALUE |
| concentrico | concentrico |

|bmi-£ﬁ'[s'fiéﬁtua 0984704 126  |® Jem |n,m°7°_°_ [

Tpicco (se) (00121002 [0,005:001 |-615% |18 [1eos  laus ]

lvgloma (k) [17,774529 32932081 [ 128% (8 [13 qoogrees I

Tab. 1 Valori refativi all'arto sinistro e differenza percentuale (Diff. %)
tra le due esecuzioni

Nella fase concentrica, invece, il pk forza, du-
rante ['esecuzione a carico naturale ha rilevato
un valore pari a 81,289+ 11,28 kg, mentre |'esecu-
zione con TRX pari a 70,984+7,74 kg; l'ausilio del
TRX ha provocato un decremento del 12,6%
(p<0,0005) del pk forza.

Relativamente al Tpicco l'esecuzione a carico
naturale ha rilevato un valore pari a 0,013+0,02
sec, mentre l'esecuzione con TRX pari a
0,005+0,01 sec; I'utilizzo del TRX ha comportato
un decremento del 61,5% del tempo utile a
raggiungere il picco di forza che risulta statisti-
camente non significativo.

Per quanto riguarda la avg forza espressa du-
rante il Y2 squat, I'esecuzione a carico naturale
ha rilevato un valore pari a 37,774+29 kg,
mentre I'esecuzione con TRX pari a 32,932+3,51
kg; I'utilizzo del TRX ha comportato un decre-
mento del 12,8% (p<0,0005).

b) 12 squat in modalita bipodalica - forza
espressa arto destro

L'arto destro in relazione ai parametri di forza ha
restituito i valori sintetizzati nella tabella 2. Nella

fase eccentrica il picco di forza, durante l'esecu-.

zione a ECN ha rilevato un valore pari a
9,95+6,14 kg, mentre |'esecuzione con TRX pari a
5,68+2,99 kg; l'ausilio del TRX ha provocato un
decremento del 42,9% (p<0,01) del pk forza.

Relativamente al tempo di picco I'esecuzione a
ECN ha rilevato un valore pari a 0,1240,11 sec,
mentre l'esecuzione con TRX pari a 0,12+0,08
sec; per tale parametro non vi sono differenze

percentuali del tempo utile a raggiungere il picco
di forza.

Invece, la forza media espressa durante il 1A-
squat I'esecuzione a carico naturale ha rilevato
un valore pari a 37,05+3,24 kg, mentre |'esecu-
zione con TRX pari a 32,7+3 kg; l'utilizzo del TRX

ha comportato un decremento del 11,7%

(p<0,0005) del valore di avg forza.
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Tab. 2 Valori relativi all'arto destro e differenza percentuale (Diff. %)
tra le due esecuzioni

Nella fase concentrica il pk forza, durante I'ese-
cuzione a carico naturale ha evidenziato un va-
lore pari a 83,48+14,59 kg, mentre I'esecuzione
con TRX pari a 73,51+10,63 kg; I'ausilio del TRX
ha provocato un decremento del 11,9%
(p<0,0005).

Relativamente al Tpicco I'esecuzione a carico
naturale ha evidenziato un valore pari a
0,01+0,03

sec, mentre ['esecuzione con TRX pari a
0,01+£0,01 sec; per tale parametro non vi sono
differenze

percentuali del tempo utile a raggiungere il picco
di forza.

Relativamente alla avg forza espressa durante il
2 squat l'esecuzione a carico naturale ha evi-
denziato un valore pari a 38,9+3,23 kg, mentre
I'esecuzione con TRX pari a 33,76+2,55 kg; I'uti-
lizzo del TRX ha comportato un decremento del
13,2% (p<0,0005).

DISCUSSIONE DEI RISULTATI

Lo studio si prefiggeva di verificare e quantifica-
re in giovani calciatori, il carico determinato dal
TRX nel 2 squat con esecuzione bipodalica sia in
fase eccentrica che concentrica sui parametri di
forza e rispetto al 'z squat a corpo libero.

La letteratura che affronta lo studio del TRX si
orienta alla descrizione relativa all'attivazione ed
al reclutamento dei vari distretti muscolari, so-
prattutto quelli riguardanti il core, durante
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esercizi con l'ausilio dell'attrezzo rispetto ad altri
supporti esterni (Fernando et al.,, 2012; Cayot et
al., 2011; Schoffstallset al., 2010), alla descrizione
della spesa calorica a seguito di allenamento con
TRX (Dudgeon et al, 2010), ai cambiamenti
ormonali derivati dall'uso del TRX (Dudgeon et
al,, 2011; Scheett et al., 2011) e alla variazioni di
alcuni parametri fisiologici dopo allenamenti
svolti con l'ausilio del TRX (Scheett et al., 2010) e
rimane limitata a tali indagini.

Questo pertanto si configura come il primo lavo-
ro che si e prefisso di descrivere il carico imposto
al soggetto che utilizza il TRX nell'esecuzione di
un compito molto diffuso tanto nell'ambito del
fitness quanto nel training sportivo, quale il 2
squat; di conseguenza, in assenza di studi analo-
ghi ed in ragione dei risultati relativi alla riduzio-
ne del peso corporeo descritti, pare plausibile
confrontare i valori ottenuti con studi che hanno
utilizzato metodologie di training in ambienti
anti gravitazionali, quali ad esempio |'ambiente
acquatico.

L'ambiente acquatico, infatti, secondo alcuni Au-
tori, riduce il peso corporeo del 85% se |l
soggetto & immerso ai livelli anatomici di C7, del
71% se immerso fino al processo xifoideo ed infi-
ne del 57% se I'acqua raggiunge la spina iliaca
anteriore superiore (Harrison et al., 1992).

Altri  Autori invece, riferiscono che il corpo
immerso fino al collo, fino alle spallefino al
petto, fino all'ombelico, fino al bacino, fino a me-
ta coscia e fino al polpaccio, conserva rispettiva-
mente il 7%, il 20%, il 33%, il 50%, il 66%, I'80%
ed il 95% del peso corporeo misurato sulla terra
(Borino & Di Coscio, 2011).

Ne consegue che la relativa attivita muscolare,
misurata con l'ausilio dell'elettromiografia, sia
per gli arti inferiori (Clarys et al., 1985; Pdyhonen
et., 1999; Poyhonen & Avela, 2002; Masumoto et
al, 2004; Masumoto et al., 2005; Masumoto et
al,, 2008; Masumoto et al., 2009) che per gli arti
superiori (Fujisawa et al., 1998; Kelly et al., 2000)
in ambiente acquatico si riduce in modo signifi-
cativo rispetto a quanto si verifica sulla terra.

A confermare la riduzione del carico in ambienti
antigravitazionali, vi sono altri studi che hanno
monitorato e quantificato la differenza (riduzio-
ne) nell'esecuzione del medesimo compito sulla
terra versus ambiente acquatico, con particolare
riferimento alla vertical ground reaction force
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(Harrison et al, 1992: Nakazawa et al, 1994;
Miyoshi et al., 2004; Barela et al., 2006; Barela &
Duarte, 2008).

| risultati emersi in questo studio inducono ad
ipotizzare che I'utilizzo del TRX possa ricreare
artificiosamente un ambiente antigravitazionale:
ne conferma la riduzione di circa il 38% del peso
corporeo misurato senza vincolo.

Lo studio, pertanto, in base ai risultati riportati,
mette in evidenza come l'uso del TRX durante
una seduta di Training riduca in maniera signifi-
cativa il carico assegnato, rispetto a quanto si
verifica durante un movimento di semipiega-
mento a carico naturale svolto con le stesse mo-
dalita esecutive.

A supportare ulteriormente I'idea che in condi-
zione di riduzione del carico vi sia una variazione
ed una conseguente riduzione della produzione
di forza, vi sono studi che, utilizzando celle di
carico, hanno descritto la diminuzione della forza
prodotta in acqua dal soleo e dal gastrocnemio
mediale durante una flessione plantare della ti-
bio-tarsica rispetto all'esecuzione convenzionale
sulla terra (P6yhdnen & Avela, 2002 ).

In considerazione della riduzione dei valori re-
lativi al peso corporeo ed alla espressione dei li-
velli di forza descritti nell'esecuzione del
semi-piegamento con soggetto vincolato al TRX,
nella condizione di appoggio bipodalico, i compi-
ti valutati potrebbero prestarsi in maniera effica-
ce nelle prime fasi riabilitative in condizioni di
catena cinetica chiusa.

Anche a tal proposito i gesti valutati sembrano
sovrapponibili con quelli analizzati ad altri studi
simili che hanno suggerito l'acqua come
ambiente utile alla riabilitazione del soggetto con
trauma all'arto inferiore (Gehlsen et al., 1984;
Morris, 1984; Dannenskjold-Samsoe et al., 1987;
Ritchie & Hopkins, 1991; Cassady & Nielsen,
1992; Bishop et al, 1989; Wilder & Brennan,
1993; Tovin et al., 1994: Prins & Cutner, 1999;
Mannerkorpi et al., 2000; Burns & Lauder, 2001;
Cochrane et al., 2005; Miller et al., 2007).

CONCLUSIONI E CONSEGUENZE METODO-
LOGICHE

Il mercato del fitness e degli attrezzi destinati
alla preparazione atletica ed al condizionamento
muscolare propongono nuovi supporti che
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vengono introdotti nelle sessioni di training,
senza approfondire, talvolta, i reali effetti e le ri-
chieste imposte al soggetto che vi si esercita.

Tra i tools introdotti recentemente nell'ambito
dell'efficienza fisica per adulti e nell'ambito del
condizionamento atletico nello sport, vi & proprio
il TRX, o supporto per il suspension training. Sia
che venga utilizzato nel warm-up iniziale, sia che
venga adottato per il condizionamento atletico, il
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Riassunto

Attraverso la lettura delle principali tappe storiche della ginnastica artistica femminile,
dai Giochi Olimpici di Citta del Messico 1968 fino a quelli di Londra 2012, si é indagata
I'evoluzione del salto-volteggio dal punto di vista dello sviluppo tecnologico dell‘attrezzo,
delle norme editate dalla Federazione Internazionale di Ginnastica attraverso i Codici dei
Punteggi e delle variazioni delle scelte tecniche avvenute nel tempo. La ginnastica
artistica é uno sport in continuo divenire, la differenziazione tecnica e il progresso
avvenuti nei 40 anni analizzati sono stati notevoli. La storia ci permette di ipotizzare che
altrettanti passi verranno compiuti in futuro.

Parole chiave: tecnica sportiva, storia della ginnastica artistica, volteggio

INTRODUZIONE

Al termine della Seconda Guerra Mondiale i
ginnasti ricominciarono a praticare |'attivitad ago-
nistica nazionale ed internazionale che era stata
inevitabilmente interrotta a causa degli avveni-
menti bellici. Per la sezione femminile si delined

la formula attuale delle quattro specialita sporti-

ve: volteggio, parallele asimmetriche, trave,
corpo libero [1]. | quattro attrezzi cominciarono
un percorso, ormai lungo sessant'anni, caratte-
rizzato da evoluzione e modernizzazione, che so-
no avanzate di pari passo con le condizioni
storiche ed economiche del tempo. Le variazioni
maggiormente significative si poterono osservare
a cavallo tra gli anni sessanta e ottanta.

Ci soffermeremo sulle norme del salto-volteggio
e attraverso i Codici dei Punteggi (C.d.P), ema-
nati con cadenza quadriennale, esamineremo
quali siano state le direzioni tecniche operate
negli ultimi quarant'anni dalla Federazione
Internazionale di Ginnastica (F1.G.). Vedremo,
oltre alle nuove proposte tecniche provenienti
dai ginnasti, il mutamento dei programmi di ga-
ra, le penalita, gli elementi di difficolta e la ta-
bella dei salti. | regolamenti erano all'inizio
lacunosi, in quanto non prevedevano accorgi-
menti specifici, ma nel tempo il Comitato Tecnico
Internazionale della F.I.G. ha sempre piu raffinato
la considerazione di ogni possibile casistica.

L'attrezzo cavallo nasce come strumento di tipo
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militare per migliorare le abilita ¢ la "destrezza"
dei soldati nella conduzione dei cavalli durante le
azioni belliche [2]. | primi attrezzi sportivi deriva-
vano direttamente da quelli con maniglie uti-
lizzati nella sezione maschile e avevano forme
simili al dorso di un cavallo, infatti erano compo-
sti da quattro gambe di legno e un corpo arro-
tondato rivestito di pelle.

Il passaggio sequente fu ['utilizzo del metallo per
le gambe, permettendo la  regolazione
dell'attrezzo. Negli anni settanta la forma del
“corpo” del cavallo assunse una sezione
maggiormente squadrata per permettere un piu
efficace appoggio delle mani.

La crescente evoluzione della tecnica sportiva ri-
chiese, con il passare degli anni, un'ulteriore rea-
zione di opposizione, per questo il piano
superiore divenne di spessore maggiore In
quanto al di sotto della pelle di rivestimento
venne posta una superficie gommosa. Per au-
mentare la stabilita si modifico anche la base
d'appoggio utilizzando il metodo Reuther , che
dotava di sole due "gambe” il cavallo.

Fu un passaggio utile per la creazione della tavo-
la, che venne utilizzata la prima volta ai Campio-
nati del Mondo di Gand nel 2001. Venne scelta la
forma di questo attrezzo per dare maggiore sicu-
rezza, permettendo la crescita del fattore spetta-
colarita (Fig. 1).

Figura 1 La tavola in uso dal
2001 per il salto volteggio

Il volteggio in principio veniva eseguito senza
I'ausilio di attrezzi ulteriori. In un secondo mo-
mento venne aggiunta un'asse inclinata in legno
posta davanti al cavallo, per agevolare la prima
fase di volo (Fig. 2).

£

Figura 2 Asse di legno e
cavallo “storici”
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LUevoluzione del cavallo fu accompagnata da
quella delle pedane, per soddisfare I'esigenza di
una maggiore spinta. Venne sostituita da due as-
si di legno molleggiati tramite due balestre poste
all'interno  (omologazione con altezza dieci
centimetri).
La variazione seguente fu l'aggiunta di un rive-
stimento in gomma (metodo Reuther) o in mo-
quette.

| successivi miglioramenti  focalizzarono
I'attenzione sull'elasticita dell'attrezzo: incre-
mentando l'altezza da dieci a quindici fino a
venti/ventidue centimetri e vennero aggiunti
alcuni cubetti di espanso all'interno delle bale-
stre. L'era attuale vede |'applicazione di molle in
acciaio al di sotto della base di spinta con varia-
bile numerica e di rigidita (Fig. 3).

|

g Figura 3 Pedana con molle

L'analisi della disciplina del salto-volteggio che
condurremo abbraccera il periodo compreso fra i
Giochi Olimpici (G.0) di Citta del Messico del
1968 ed i G.0. di Londra del 2012. Verra esami-
nato il cambiamento normativo del C.d.P. di ogni
edizione olimpica (1964/2009).

Il lavoro e |'adattamento sotto forma di articolo
della tesi di laurea magistrale in Scienze
dell'educazione motoria e delle attivita adattate -
LM67 di G. Guglielmi, ralatrice la prof.a D. Schia-
von, sviluppato ed elaborato da C. Scotton.

EVOLUZIONE DEL CODICE DEI PUNTEGGI

| dati raccolti sono stati sintetizzati in una ta-
bella che ¢ci mostra in maniera schematica I'arti-
colato percorso compiuto dalla disciplina ed
evidenzia le diversita fra i vari periodi (Tabb. 1 e 1
bis). | C.d.P, essendo le linee guida di questo
sport, hanno il compito di dare I'indirizzo ade-
guato allo sviluppo della tecnica di salto dei
ginnasti. Ogni scelta maturata nasce dall'esi-
genza di perfezionare e affinare la disciplina e
non si pud comprendere ed apprezzare la tecnica
se non si consultano le norme.
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1968 1970 1975 1979 1983 1985

Obbligatori 2 2 2 2 2 2

liberi 2 2 2 2 2 2

Biomeccanica del salto 1° volo 1° volo 1° volo 1° volo 1° volo 1° volo

2° volo Appoggio | Appoggio Appoggio Appoggio | Appoggio

2° volo 2° volo 2° volo 2° volo 2° volo

Numero rincorse 3 3 3 3 3 3

Gruppi di salti 3 3 3 8 8 -+
Salti nuovi Tsukahara | Yurchenko

Numero di salti 23 22 29 59 61 45

Elementi di difficolta A-B-C A-B-C A-B-C-D

Tabella 1 - Tabella riepilogativa lo studio del salto-volteggio attraverso le edizioni del C.d.P. dal 1968 al 1985

1989 1993 1997 2001 2006 2009
Obbhigatori 1 1 0 0 0 0
liberi 2 2 2 1/2 12 1/2
Biomeccanica del salto 1° volo 1? volo 1° volo 12 volo 19 volo 19 volo
Appoggio | Appoggio Appoggio Appoggio Appoggio Appoggio
2%volo 2% volo 2° volo 2°volo 2° volo 2° volo
Arrivo Arrivo Arrivo Armivo Armivo Arrivo
Numero rincorse 3+0,50P, 3 +0,50 | No4°rincorsa No 4° rincorsa | No 4° rincorsa No 4° rincorsa
4+0,50 p. P.
4+0,50
p.
Gruppi di salti - 4 4 5 5 5
Salti nuovi Luconi, * Polodkova, Chusovitina Cheng
Wang, Servente,
Ivantcheva, Mroz
Omelianchi
k
Numero di salti 56 72 72 74 76 80
Elementi di difficolta A-B-C-D | A-B-C-D- A-B-C-D-E | A-B-C-D-E-Super 240a6.50 2.40a6.50
E E

“Phelps, Ewdokimova, Dungelova, Hroz, Podkopayeva, Khorkina, Histakieva, Peneva
Tabella 1 bis - Tabella riepilogativa lo studio del salto-volteggio attraverso le edizioni del C.d.P. dal 1989 al 2009

ELEMENTI FONDAMENTALI PRESI IN ESAME

1) Gli esercizi obbligatori-liberi. '

Nel 1997 la proposta di eliminare gli esercizi
obbligatori dal programma di gara fu avanzata
da Bruno Grandi, Presidente della F.I.G. La richie-
sta era giustificata dall'eccessivo protrarsi delle
gare con esercizi liberi e obbligatori.

2) Suddivisioni delle parti biomeccaniche del
salto.

La biomeccanica del salto € citata per evidenziare
come nel tempo si sia affinata 'analisi del salto,
riconoscendo pit parti che lo componevano e
specificando le richieste per ognuna, ovvero: pri-
mo volo, fase d'appoggio, secondo volo e arrivo.

3) Numero di rincorse possibili in caso di errore.
Le rincorse possibili hanno compiuto un percorso
particolare, in quanto si consentiva I'ammissione

della terza rincorsa se il cavallo e la pedana non
fossero stati toccati, ma negli anni ottanta si
permise la concessione della quarta rincorsa con
penalita di 0,50 decimi di punto. Successiva-
mente si torno alla formula delle tre rincorse (fi-
ne degli anni novanta) con lo scopo di ridurre Ia
possibilita di errore della ginnasta.

4) Variazione delle suddivisioni dei gruppi dei
salti.

| gruppi dei salti presentano una decisa variazio-
ne. Il numero mutd da 3-5-8-4-5 nei corri-
spondenti periodi storici. Nell'edizione del C.d.P.
del 1983 vennero esclusi i salti passanti
dall'orizzontale poiché la direzione tecnica
internazionale femminile si stava orientando
verso I'enfatizzazione di altri tipi di salti. Gli ulti-
mi salti ad essere ancora presenti nelle proposte
agonistiche furono le planche. Nel tempo acqui-
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starono sempre pilu spazio salti con giri sull'asse
traverso e sull'asse longitudinale e per la prima
volta, nel 1979, vennero riconosciuti i salti dalla
rondata con il nome Tsukahara .

Questa macro differenziazione negli otto gruppi
venne abbandonata nel 1985, quando furono ri-
dotti solo a quattro. Questa divisione rimase
inalterata per diversi anni, anche se le denomina-
zioni non sempre corrisposero. Di certo &
importante ricordare che dal 1985 si presentaro-
no i salti provenienti dalla rondata in pedana,
che nel 1993 vennero nominati Yurchenko, dalla
ginnasta che per prima lo effettuo.

Nel 2001, infine, si definirono i 5 gruppi struttu-
rali che presero in considerazione le ribaltate e i
suoi sviluppi, gli Tsukahara ed i salti Yurchenko,
semplici o con 2 e 1 avvitamento nel primo volo.

5) Presenza di salti nuovi.

| salti nuovi, che hanno inciso sullo sviluppo e
I'evoluzione delle tecniche odierne, sono i salti
Tsukahara e quelli Yurchenko. Da quest'ultimi si
sviluppano innumerevoli tipologie di salti quali
per esempio: Wang, Luconi, Phelps, Ewdokimova,
Dungelova, Hroz, Podkopayeva, Servente, Khorki-
na, Omelianchik, Ivantcheva, Histrakieva, Poneva,
Polodkova, Mroz.

6) Incremento delle tecniche nel numero di salti.
Il numero di salti si & accresciuto continuamente
grazie alle nuove proposte tecniche e alla discri-
minazione sempre piU analitica delle varie rota-
zioni dei salti sui diversi assi corporei. Nel 1968
la tavola degli elementi del C.d.P. proponeva 23
salti. Nel corso degli anni aumentarono progres-
sivamente fino a superare i 70 nel 1993 e
giungere a 80 salti del 2008.

7) Valore elementi di difficolta.

la codificazione degli elementi di difficolta
nacque con l'edizione del 1979 e servi per
distinguere e dividere gli elementi in base alla
complessita. Questa suddivisione esiste tutt'oggi
e serve per diversificare maggiormente il valore
di partenza dei salti e, dunque, non appiattire |l
risultato delle classifiche.

EVOLUZIONE DEI SALTI STUDIATI

Di pari passo con l'evoluzione del C.d.P. [3] & ne-
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cessario analizzare anche lincremento della
tecnica sportiva [4]. Il mondo della ginnastica, di
fatto, si muove tra regole e abilita sportive in
continua crescita. Per rendere il lavoro piu espli-
cativo possibile si prenderanno in esame solo le
categorie principali di “attacco” al cavallo/tavola,
ovvero i salti:

- passanti dall'orizzontale,

- provenienti dalla ribaltata,

- provenienti dalla rondata,

- provenienti dalla rondata e flic-flac.

| salti passanti dall'orizzontale sono riconosciuti
come i primi superamenti del cavallo con posa
delle mani effettuati nelle competizioni.
“l'attacco” al cavallo awiene sempre ponendo il
bacino su una linea orizzontale immaginaria e
per effettuare un buon salto occorre fare un pri-
mo volo alto con il corpo ben allineato € con le
spalle arretrate rispetto alla linea delle mani [5-
6]. | salti come i framezzi e le planche vengono
tralasciati relativamente presto nella ginnastica
artistica femminile, questo perché tali movimenti
sono limitati nella loro possibile evoluzione, per
cui ci si € spostati verso i salti passanti dalla
verticale e quindi alle ribaltate con i suoi svi-

luppi.

| ribaltamenti, o capovolti, hanno subito alcune
differenze dovute a piu fattori: la preparazione
fisica, le penalita, le pedane sempre pil elastiche
e l'attrezzo stesso. L'atteggiamento corporeo ha
subito alcuni adattamenti: il corpo lievemente
arcato, poi il corpo allineato e per ultimo il corpo
leggermente squadrato (angolo busto-bacino
chiuso) nel primo volo. La posizione di corpo
arcato era utilizzata in passato, in quanto la
spinta della pedana era ridotta; quindi per poter
sviluppare un salto di livello bisognava anticipare
le rotazioni successive ricercando una postura
con ampia flessione lombare. In sequito, il rego-
lamento inizi6 a penalizzare questo tipo di
atteggiamento richiedendo il corpo completa-
mente allineato. Oggi la nuova tendenza delle
scelte tecniche & volta ad incrementare il valore
dei salti, con una sempre maggiore intenzione di
compiere ribaltate con salti tesi avanti. Per que-
sto motivo |a scelta tecnica pil adequata € stata
quella di “"attaccare” la tavola a corpo
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leggermente squadrato per aumentare la velocita
in uscita nel secondo volo. Per ora il C.d.P. pena-
lizza questo aspetto, ma, verosimilmente, si ritie-
ne che tra non molto avverra la convergenza tra
le due esigenze.

Per terzo troviamo i salti Tsukahara, che nascono
dalle ribaltate con mezzo awvitamento nel primo
volo, da cui deriva la costruzione del gesto tecni-
co. La richiesta del mezzo avvitamento necessita-
va di una preparazione accurata e precisa: perché
da parte della giuria si esigeva il completamento
dei 180° e perché la struttura dell'attrezzo non
permetteva un appoggio differente da questo.
Nonostante le penalita attribuite l'incremento
delle difficolta presentate poneva sempre pil cri-
ticita nel primo volo e quindi era piu raro vedere
i primi voli completati nelle rotazioni. Questo

problema venne ancora piu alla luce con l'uso
della tavola, in quanto divenne quasi impossibile
compiere il mezzo avvitamento completo. Cosi
nel C.d.P, dopo accurate osservazioni, si € tro-
vata una soluzione consentendo I'appoggio delle
mani fino a 90°. Oggi I'essenziale per sviluppare
il salto Tsukahara é il passaggio dalla verticale
ritta rovesciata.

Infine troviamo i salti Yurchenko che, nonostante
la loro indubbia difficolta, si sono sviluppati gra-
zie al lavoro acrobatico al suolo adattato alle
esigenze dell'attrezzo, Verosimilmente, pero, la
loro diffusione sempre crescente e la loro peri-
colosita sul ristretto spazio del cavallo, diede la
spinta decisiva per trasformarne corpo e di-
mensioni. Non a caso oggi sono i salti piu ese-
guiti e meglio realizzati a livello internazionale.

MATERIALI E METODI

Citta del Messco 2953

I Werd Catlavikd TCH 19,7738

2. EnkaZuch GDR 19,5823

3. Ziraida Voromna LURS 13,500

4. Maria Erajcirova TCH 13,475

5. Natalya Kuchinshaja URS 19,378

&, Mirosiava Sklgnichova TCH 15,325

Monsco 1972
1. Karmjanz GDR 15,525
2. Eriea Jucnold GOR 13,275

4, Lyubov Burda URS 18,225
5. OlgaKerbut URS 15,175

e B

3. Lyudmils Tourischeva URS 19,250

6, Tamara Lazakowitch URS 19,050

Montréal 1978

LI NelliKim URS 19,820

2. Carola Tounicheva URS 15,650
3. Lyudmils Domback GOR 19,650
4. Nadia Comanes ROU 19,625

5. Gitta Escher GDR 18,550

€. Marta Egenvan Hul 19,250

Moscs 1920

1. Steth Kraker GOR 15,675
3. Malta Ruhn ROU 15,650
4, Yalena Davydova URS 13,575
S Kadu Comanect ROU 19,350
6. Maw Gnauck GOR 19,300

R
EE ]

1. Natalys Shaposhnikova URS 19,728

Los Angeleg 1934 Seul 1588
- Ecatering 5zabo ROU 19,873

2. MaryLouRetton USA 159,850
3. Lavinia Agache ROU 15,750

4 Tracee Talivera USA 15,700

3. Inou Ping CHN 19,500

€. Brigitta Lehmann AFG 12,325

6. nelly Brown CAM 19,825

7. Chen Yorgyan Ceby 19,300

2. Gabriela Potarac ROU 19,830
1. Daniela Silivas ROU 15,818

4 Borana Stoyanova BUL 19,782
5. Brangy Johngon USA 19,774

6. Cagmar Kerslen GODR 19,758

T Wang Xiaoyan CHN 19,730

B.  Yelena Shushunova LRS 15,712

R e e I
e L E

Atlanta 1534 [
1. Simona Amanar ROU 5,815

Barcellona 1932
Henrietta Onodi MUN 2,325

R R . . . s =
&R Per la ricerca ci si € awvalsi della
5 consultazione di documenti disponi-
: 3 bili in rete sulla storia dei G.0., da cui
. si sono tratte le informazioni sui
v i soggetti dello studio. Sono state
R 2 esaminate le esecuzioni di 88 ginna-
L ste finaliste ai G.0. nella specialita
v del salto-volteggio. A causa di
Yoy mancato ritrovamento del video, una
‘o ginnasta sara citata, ma non
¢t conteggiata nel lavoro di seguito ri-
=== portato.

167 salti analizzati e comparati, di
cui due sono stati sottratti al totale
perché non svolti in finale, causa il

Elena Zamalodchikava RUS 9,711 1. Manka Rusu ROU 3,656
2. Annlaridtch USA 5481

i, AnnaPaviova RUS 2475

1. Andresa Raducan RDUL 9,453

3. Ekatenna Lobarsbouk RUS 9,674
4, Esther Moya £5P 9618

5. Laura Martinez ESP 5,812

€. Simgna Armanaf AOU $,537

7. Fangudo Dong CxN &.227

& Denisse Loper Mid 5,241

5. Yun MIKang FRE 9,381
6. Alona Kvasha UKR 3,341

W ow o =
e e I I I

B. Coral:a Chacon FRA 2,455

1 R Y T
Lo Lawinia M 20U 3,928 ¥ R 1. Nomuilan CAN 5,763 Y R
3. Tetana Lyssenda SUNSUKR 9,302 L 1. Gina Elna Gogean ROU 5,790 YT
4. Syetlang Boguintaia SUNJELR 9,893 | ¥ R 4, Rozala Galrpava RL5 9,743 ¥ [
5. Gina Gogean ROU 2,833 ¥ R 5. Iwetlana Bogunshaia ELR 9,712 ¥ R
6. Shannon Wdler USA 3,837 ¥ R 6. Dominigue Dawes USA 5,68% v ¥
7. Eva Rueda Bravo E57 9,787 L | 1. Elena Groshevs RUS 3,437 T
B Kim 2maskal USA 5,593 ¥ R B. Shannan Miller USA 9,350 Y 7T
Sufnay 2000 Atang 1004

4 Elena Zamolodihaova AUS 5412

ritiro della ginnasta dopo I'esecuzio-

Fechino 2003 Londra 2012

1. Unjong Hong PRK 15,450 Y Ao |1 Sandratibara ROL 15151

2. OusanaChuzowiting GER 15,575 R T 2 Merayla Marcnay USA 15,081

3. FeiChengCa% 15500 L 3. Mana Pateka RUS 13,050

4, Algia Sycramonae USA 15,517 A 4. lamung Barger GER 15014

S, Arwlia Kaskn S0 15,050 L | 5. Susana Chusowrira GER 14,733
¢, Carfotta Geovan=iri TA 14,557 ¥ Re G Yamule® Pena Abras DOM 14516
7. ladePabota BRA 12,237 ¥ Ra 7. Bntany Rogers CAN 18,433

B Anns Padova RUL TE12 Y R2 B Elzabeth Bach CAN O

. ne del primo salto (Tab. 2).

Bt Attraverso video pubblicati sul Web
. si sono valutate le scelte tecniche
o effettuate nel corso degli anni. Si ci-
YR teranno tutte le finaliste, con il
« || gruppo di salto eseguito, e i
. v confronteranno i risultati ottenuti
+ « | | attraverso tre argomenti di ricerca:

Tabella 2 Finaliste ai G.0. e gruppi di salti presentati in gara
(R= Ribaltate, T=Tsukahara, Y=Yurchenko, Ro=Rondata )

scelte tecniche (grafico 1), evoluzio-
ne tecnica (grafico 2), medagliere al
volteggio (grafici 3-4).
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RISULTATI E DISCUSSIONE

Si & cercato di dare risposta ai quesiti posti:

1) Quali scelte tecniche ol volteggio hanno cao-
ratterizzato le 12 edizioni olimpiche analizzate?

2) Qual'é stata I'evoluzione delle scelte tecniche al
volteggio?

3) Quanto le direttive del C.d.P. hanno influenzato
il cambiamento e il miglioramento tecnico?

4) Dove potrebbero indirizzarsi le scelte tecniche
future?

1) Scelte tecniche

| salti analizzati sono stati suddivisi nei gruppi
principali:  Ribaltate, Tsukahara, Yurchenko,
Rondata con . avvitamento nel primo volo. Nel
corso delle 12 edizioni Olimpiche si pud notare
come ci sia stata una preponderanza di Ribaltate,
sequite subito dai salti Yurchenko e da quelli Tsu-
kahara. Infine, i salti dalla rondata con mezzo
awvitamento, che sono stati presentati per la pri-
ma volta in una finale ai G.0. di Atene 2004, sono
ancora in via di sviluppo (Grafico 1).

Grafico 1 Rappresentazione grafica dei salti proposti
nelle finali di specialita delle 12 edizioni olimpiche
analizzate

2) Evoluzione tecnica

| quarant'anni analizzati sono stati suddivisi in
tre fasce 1968-1980, 1981-1996, 1997-2012. Si &
osservato che nel primo periodo vi € stata una
preponderanza di salti del gruppo Ribaltate che
nei periodi successivi si dimezzano con l'introdu-
zione nel Cd.P. di salti nuovi. Gli Tsukahara
hanno avuto un andamento pressoché lineare in
tutti i periodi. | salti Yurchenko, invece, inesi-
stenti nel primo periodo, appena riconosciuti dal
C.d.P. hanno avuto uno sviluppo significativo.
Infine troviamo le rondate con mezzo awvita-
mento nel primo volo. Questi salti sono all'inizio
della loro evoluzione e per questo ne sono state
conteggiate poche unita, ma si ritiene che
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avranno una forte crescita futura (Grafico 2).
Nelle ultime due edizioni dei G.0. la meta delle
finaliste presentava questo tipo di salto.

Ill III

Grafico 2 Rappresentazione grafica dei quattro gruppi
di salti nei tre distinti periodi

3) Medagliere al salto-volteggio

L'ultima sezione di ricerca indica, attraverso le
campionesse di questa disciplina, quali siano
state le Nazioni che in questi anni hanno fatto
Scuola nella ginnastica. Il medagliere diviso per
Nazioni vede una netta preponderanza di meda-
glie a vantaggio dei Paesi dell'est Europa pre e
post URSS (Grafico 3). Negli anni ‘70 ci fu un
"boom" da parte della Romania, che visse un pe-
riodo molto florido nella ginnastica fino
all'avvento di potenze sportive quali I'America e
la Cina. In ogni caso, il medagliere per Continenti
presenta un'evidente preminenza dell'Europa con
30 medaglie sequita da Asia e America a pari
merito (Grafico 4).

I

Grafico 3 Medagliere per Nazioni

Grafico 4 Medagliere per Continenti
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CONSIDERAZIONI CONCLUSIVE

In conclusione crediamo di poter sottolineare che
la ginnastica abbia compiuto un'imponente
percorso di evoluzione tecnico-sportiva, ancora
in fase di sviluppo (7]. Il cammino compiuto fin
qui, caratterizzato da un intrecciarsi tra norme,
tecnica sportiva e attrezzatura, si é evoluto gra-
zie all'estro e alla determinazione delle ginnaste,
ma spesso € stato indirizzato dalla volonta della
FLG. tramite il C.d.P.

Gli attrezzi sportivi, cavallo e pedana, hanno avu-
to un ruolo fondamentale per sostenere il grado
di difficolta delle crescenti abilita sportive, ri-
spondendo all'esigenza di dare maggiore sicu-
rezza per affrontare esercizi sempre pil
complessi. | cambiamenti sono stati molteplici e
dunque 0ggi possiamo osservare una ginnastica
completamente diversa dai suoi albori. Si pud
affermare che I'attrezzatura sia il manifesto dei
periodi storici di cui abbiamo accennato, in
quanto il suo percorso & progredito parallela-

Note al testo

! Richard Reuther: ricercatore e produttore di attrezzi per la ginnastica
artistica.

IMitsuoTsukahara, ginnasta giapponese a cui viene riconosciuto un
gruppo di salti con il suo nome.
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NUOVE FRONTIERE

emozioni, decision-making, performance sportiva

di Alistair Castagnoli

foto di Erika Zucchiatti

"Il modo pitr efficace per forgiare un gruppo vincente é fare
affidamento sul bisogno dei giocatori di conoscere qualcosa
di piu grande di loro.”

Phil Jackson

UNO STRUMENTO IN PIU’

Perché parlare di emozioni?
Perché integrandole nella metodologia di allena-
mento abbiamo ottenuto risultati eccellenti.

CONTROLLARE O ESSERE CONTROLLATI?

Partiamo dalla fine. Partiamo dalla valutazione
fatta al termine di tre stagioni in cui abbiamo
applicato questa metodologia per allenare una
squadra di basket femminile (vedi anche i prece-
denti articoli sui numeri 244/245 246 e
247[248).

Ritenendo che una metodologia sia valida
quando ti permette lo sviluppo degli atleti
(quantificabile in termini oggettivi, quindi nume-
rici) e il raggiungimento degli obiettivi, due sono
i dati che portiamo a testimonianza della sua va-
lidita basandoci sulle statistiche raccolte nelle
partite decise da uno scarto di soli 5 punti negli
ultimi 5 minuti di gioco (partite considerate le
pili problematiche da giocare e in cui si ritiene
che prendgre decisioni corrette e razionali sia piu
difficoltoso a causa dell'interferenza delle emo-
zioni): il miglioramento delle statistiche indivi-
duali (e di squadra) e il record di vittorie
ottenute.

| numeri parlano chiaro. Il record di vittorie della
squadra nelle partite punto a punto e stato
dell'80% (contro il 72% complessivo, prova sicu-
ra che la squadra sa vincere meglio quando le
partite sono delicate); le statistiche di tutte le
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giocatrici sono migliori non solo in questo tipo di
partite ma anche nei 5 minuti finali delle partite
stesse (proprio nei minuti in cui il risultato finale
viene deciso e tutti si attendono un peggiora-
mento dovuto alla stanchezza e al peso emotivo
della posta in palio).

Come mai le nostre giocatrici nei momenti di
maggiore difficoltd hanno saputo raggiungere
risultati migliori?

Innanzitutto con lo staff siamo partiti da due
considerazioni: 1) i minuti finali delle partite
punto a punto sono i piu difficili? 2) E' possibile
creare delle giocatrici che nelle partite impe-
gnative non provino emozioni e quindi sbaglino
di meno?

la risposta & ovviamente "no” Per tre motivi
principali.

Primo: la difficolta di un compito dipende dalla
percezione emotiva (e dal conseguente peso
emotivo) che ognuno ha di quel compito. Una
volta stabilita una familiarita con il terreno delle
partite punto a punto, le giocatrici le hanno
considerate quelle in cui sapevano esprimere al
meglio le proprie abilita (ristrutturazione se-
mantica).

Secondo: le neuroscienze negli ultimi due de-
cenni hanno dimostrato che la presa di decisione
non & un processo puramente logico e razionale
ma che & il frutto della collaborazione con “le
rappresentazioni viscerali di tutte le informazioni
che elaboriamo senza accorgecene” (Leher,
2009): le emozioni.

Terzo: quando ripensiamo ad un fatto piacevole
o spiacevole che ha lasciato traccia dentro noi,
cosa ricordiamo per prima? Le emozioni che
abbiamo provato durante quell'episodio. E piu le



Teoria e metodologia

T et

emozioni sono state vissute intensamente,
maggiore ¢ la precisione del ricordo stesso.

Le emozioni fanno parte di ognuno di noi. Ne-
garle, ignorarle o reprimerle & un ottimo modo
per esserne ancora pit schiavi.

Da qui la nostra scelta: siamo fatti di emozioni,
usiamo le emozioni a nostro vantaggio.

LA" DOVE ACCADE OGNI COSA

| dati statistici raccolti in tre anni dal genio delle
statistiche dottor Marco Coletti, smentiscono la
credenza secondo cui nei momenti delicati delle
partite (5 minuti da giocare, sotto o sopra nel
punteggio di 5 punti) ci si debba affidare alla pu-
ra razionalitd senza lasciarsi sostenere dalle
emozioni.

Un impiego consapevole degli stati emotivi ci ha
al contrario aiutato a preparare in allenamento la
capacita e I'abitudine delle giocatrici a prendere
decisioni (inconsapevoli) funzionali al benessere
personale e quindi al modello di gioco usato
dalla squadra. Le emozioni hanno cosi migliorato
I'apprendimento motorio, le capacita decisionali
e i rapporti interpersonali. Come?

Riflettiamo sulla risposta alla sequente domanda:

cosa succede durante un allenamento?
L'allenamento € un incontro di persone con
obiettivi comuni, ma con idee su come
raggiungerli inizialmente differenti. Ancor piu
importante I'allenamento & un incontro di lampi
di gioia, divertimento, delusioni, arrabbiature,
soddisfazioni, incomprensioni, chiarimenti, rea-
lizzazione di sé, disappunto, gioia. Momenti
intrisi di emozioni. Se questi momenti non
vengono analizzati in modo cosciente, se non si
genera consapevolezza individuale e di squadra,
non c'¢ crescita personale. Senza crescita perso-
nale non c'¢ miglioramento della performance e
lo sport cessa di essere un momento di forma-
zione ed educazione al benessere e alla vita.

Le emozioni sono un prezioso alleato per ogni
coach che vuole lasciare il segno dentro le
persone. Un segno non solo caratteriale, ma
anche tecnico. Questo lo sottolineo per quelli che
ancora ritengono che lo sport debba solo inse-
gnare lo sport: la comprensione degli stati emo-
tivi perfeziona I'apprendimento motorio.

MINDSET VINCENTE

Spencer Johnson afferma che “la gente soddi-
sfatta di sé produce buoni risultati!”

Vero! Quindi in che modo abbiamo reso le gio-
catrici soddisfatte di sé?

1) Grazie al contagio emotivo, ossia “quel pro-
cesso interpersonale automatico, istantaneo,
inconscio e del tutto indipendente dal nostro
controllo” (Goleman, 2011) che ci fa urlare, gioi-
re, sorprenderci, commuovere tutti insieme allo
stadio quando la nostra squadra segna un gol o
sbaglia un rigore; o al palazzetto quando un gio-
catore segna un canestro o vince all'ultimo tiro;
0 ad un concerto quando il gruppo suona il bra-
no pil rappresentativo; o al cinema o teatro
quando la recitazione & particolarmente intensa
e coinvolgente. | neuroni specchio ci ricordano
infatti che “il nostro cervello & un organo socia-
le" e che volenti o nolenti “siamo tutti diretta-
mente responsabili  dell'influenza da noi
esercitata sulle emozioni delle persone” (Gole-
man, 2011) che incontriamo.

Sincronizzare in nostri valori fisiologici con quelli
di un'altra persona ci permette di sentire una
“sorta di legame, un senso di vicinanza e calore”
(Goleman, 2011) che aumenta la resilienza
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permettendo il miglioramento di ogni giocatrice
esperienza dopo esperienza, allenamento dopo
allenamento.

2) Grazie alla presa di consapevolezza della pro-
pria importanza all'interno della squadra: ogni
giocatrice ha la responsabilita di contribuire in
modo positivo al successo dei momenti di lavoro
condiviso (allenamenti e partite) comprendendo,
gestendo ed "indirizzando in un modo ottimale
gli stati cerebrali" (Goleman, 2011) ed emotivi di
sé stessa e delle compagne (empatia) (Goleman,
2011, 2014). Abilita che le servira anche nella vita
personale. Risultato?

Il sequente circolo virtuoso: maggiore gratifica-
zione (il lavoro fatto da risultati) -> sto meglio
con me stessa (sento la qualita del mio impe-
gno) -> miglior clima ad allenamento (sono
pill serena perché sto raggiungendo gli obiettivi)
-> la performance migliora (sono piu sicura
delle mie abilita) -> la squadra raggiunge i ri-
sultati previsti (aumento dell'auto stima,
dell'auto efficacia).

Usando feedback che portano I'attenzione sugli
stati d'animo, su quanto € stato fino a quel mo-
mento realizzato, su precise indicazioni per il fu-
turo e usando un mindset vincente in cui gli
ostacoli vengono percepiti come dovuti "a circo-
stanze che possiamo modificare in meglio” (Go-
leman, 2011), le giocatrici sono state guidate al
potenziamento personale e conseguentemente
tattico, tecnico e fisico.

ALLENARSI A DECIDERE - L'ILLUSIONE
DELLA LIBERTA'

Giocare a basket, praticare uno sport & come vi-
vere: dal primo momento all'ultimo noi prendia-
mo decisioni, in modo consapevole € non
consapevole. Anche quando ingenuamente
pensiamo di essere liberi il nostro cervello ha
operato una serie di analisi (di cui non siamo
consci) che si sono trasformate in un'azione. La
scelta di una precisa azione come risposta al pro-
cesso decisionale compiuto dal nostro cervello &
un‘abitudine acquisita con il tempo e con I'alle-
namento.

Quando € in campo la giocatrice vive costante-
mente il dilemma tattico del “Cosa faccio qui e
ora?" (Oliveria e coll, 2009). A questa domanda,
che si pone in modo del tutto inconscio, ri-
spondera prendendo delle decisioni e tra-
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sformandole in gesti motori. Il cervello crea una
rappresentazione speciale di cio che & possibile
fare (per questo allenare un gesto allena quel
gesto!) e predispone la giocatrice all'azione (Oli-
veria e coll, 2009; Kaiser, 2003). Ancora piu
importante & il fatto che "il processo di
apprendimento ha bisogno di un'intenzionalita
nelle azioni (legata a un'emotivita) in modo da
plasmarsi in modo veramente educativo. Per
questo, quando un agente" (la giocatrice)
"prende coscienza della sua intenzione nell'atto”
(sa cioé che decisione prendere), “attraverso la
sua ripetizione sistematica, I'abitudine si acquisi-
sce piu facilmente.” (Oliveria e coll, 2009).

Questo significa che I'allenamento va pianificato
in modo che la giocatrice abbia chiare le risposte
decisionali ad ogni situazione tattica incontrata:
ossia |'allenamento € appreso quando fa “acqui-
sire al giocatore un insieme di intenzioni previe”
(rappresentazioni mentali effetto di una co-
sciente deliberazione che precede I'agire) "relati-
ve a una specifica forma di gioco e dopo, con gli
esercizi, fa promuovere 'emergenza di intenzioni
in atto" (gesti motori che nascono nel cuore
dell'azione) "adeguate alle intenzioni previe."
(Oliveria e coll, 2009)

CHI CONTROLLA IL CONTROLLORE?

Come avviene questo processo?

“Il nostro cervello ospita due sistemi mentali se-
mi-indipendenti e separati.

Il primo - attenzione Bottom-up - ha un'enorme
potenza di calcolo e opera continuamente
ronzando in silenzio per risolvere i nostri proble-
mi, sorprendendoci poi con Ia soluzione
improwvisa di un'elucubrazione complessa. Le sue
attivita restano impercettibili.” Ne fanno parte
"'attenzione a livello riflesso, I'impulso e le abi-
tudini meccaniche." (Goleman, 2013). Esso "ana-
lizza tutto cio che & presente nel nostro campo
percettivo prima di farci sapere cio che ha scelto
di rilevante per noi" (Goleman, 2013) e prima di
trasferirlo al secondo sistema: I'attenzione Top-
down. E' questo il caso di quando Ssiamo
improvvisamente colpiti da una intuizione che
sblocca in un jiffy (il tempo impiegato dalla luce
per percorre 1 fermi) giorni di inoperosita o da
un gesto motorio che non sapevamo di essere in
grado di fare fino a quel momento.



Teoria e metodologia

Il secondo sistema, il sistema Top-down, “si riferi-
sce a quell'attivita mentale che pud monitorare la
macchina subcorticale e imporle i propri obietti-
vi." "Essa impiega un tempo maggiore per delibe-
rare su cio che le viene presentato” Ci permette
di rivedere nella nostra mente le azioni fatte
mentre pratichiamo uno sport e far si che "il le-
game fra gli assoni e le dendriti che orchestrano
quei movimenti diventi un po' piu forte" (Gole-
man, 2013), permettendoci di acquisire la mae-
stria in una attivita. Appartengono a questo
circuito “l'attenzione volontaria, la forza di vo-
lonta, la scelta intenzionale, la consapevolezza di
sé, la riflessione, la deliberazione e la pianifica-
zione." (Goleman, 2013)

Quando alleniamo dobbiamo ricordarci i mecca-
nismi di entrambi i sistemi e il fatto che il
cervello economizzi energia preferendo ['uso
della mente bottom-up: gli sforzi cognitivi richie-
sti dall'apprendimento motorio (ad allenamento)
richiedono un'attenzione attiva e hanno quindi
un costo energetico (apprendere un nuovo gesto
tecnico, un nuova schema di gioco costa energia
che il cervello non vuole consumare!l). "Ma
quanto piu ci esercitiamo in una nuova attivita,
tanto pill quest'ultima si trasforma in una routi-
ne meccanica, e la sua guida viene quindi as-
sunta dal circuito Bottom-up (per questo é
saggio allenare abitudini che generino benesse-
rel). | sistemi Bottom-up e Top-down si sparti-
scono i compiti mentali in modo da permetterci
di ottenere risultati ottimali con il minimo
sforzo." (Goleman, 2013)

LA SENSAZIONE CHE SUGGERISCE

“Nel basket come nella vita, |a vera gioia deriva dall'essere to-
talmente presente in ogni momento, non solo quando le cose
vanno bene. Naturalmente non & un caso che le cose abbiano
pil probabilita di accadere, e di andare nel verso giusto,
quando smetti di preoccuparti di vincere o perdere e
concentri 'attenzione su quello che sta accadendo.”

Phil Jackson

Avete presente quella sensazione che al
supermercato vi suggerisce di scegliere una certa
marca di marmellata al posto di un'altra?

la teoria del marcatore somatico é stata svi-
luppata dal neurologo Antonio Damasio dalla fi-
ne degli anni 90. Grazie ad una serie di
esperimenti, Damasio e i suoi collaboratori hanno
scoperto che di fronte a un risultato incerto (e in

ogni azione di basket il risultato & incerto) il
soggetto (la giocatrice) si fa aiutare nella deci-
sione da un meccanismo associativo precedente-
mente allenato.

Il cervello tiene in memoria i risultati di decisioni
prese in passato per aiutarci a prenderne di mi-
gliori in futuro. Queste memorizzazioni vengono
legate ad uno stato somatico (un cambiamento
fisiologico che rispecchia uno stato emotivo e
che viene percepito come una sensazione) e ci
vengono comunicate ogni volta che ci troviamo
dinanzi ad una situazione simile. Il marcatore so-
matico & un segnale d'allarme che ci avvisa del
pericolo o del vantaggio di una scelta che stiamo
per compiere [vedi fonti 1] (come ben sa chi &
affetto da dipendenza da gioco d'azzardo).

Il processo pud essere semplificato in questo
mado: situazione che richiede una decisione ->
lettura da parte del cervello della situazione (in
modo automatico e spesso inconsapevole) ->
sensazione corporea/somatica associata a prece-
denti decisioni similari -> richiamo -> azione.

Nel basket (e negli sport di situazione dove regna
lincertezza) questo meccanismo € continua-
mente in funzione e spiega il motivo per cui, nel
nostro caso, la giocatrice & diventata cosi
efficace a giocare i minuti finali delle partite
punto a punto. Ogni volta che una giocatrice fa
una previsione che si awvera, il circuito della
ricompensa si attiva, la dopamina genera
gratificazione e le connessioni cerebrali si
rafforzano (Leher, 2009). Usando I'allenamento
per creare situazioni di gioco reali e associando
sensazioni positive (usando feed-back positivi)
alle risposte motorie (decisioni prese) abbiamo
guidato la giocatrice a compiere scelte funzionali
al successo (Oliveria e coll. 2009). Questo spiega
anche il perché una giocatrice persevera in un
errore se l'allenatore si arrabbia e genera in lei
emozioni negative ogni volta che ci0 accade.

LA GESTIONE PRATICA

“E' meglio viaggiare con un bagaglio di speranze..che arriva-

re.
lan Fleming

Il potere delle storie

Da un punto di vista pratico cosa abbiamo fatto?
Abbiamo dato alla giocatrice gli strumenti per
decidere cosa fare del proprio vissuto
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emozionale. La stagione € stata narrata come un
cammino di ricerca da condividere con |
compagni di viaggio. Il punto di partenza e stato
l'inizio della stagione (il primo colloquio
individuale). Il punto d'arrivo non sarebbe stata
la fine della stagione, ma il raggiungimento degli
obiettivi personali e sportivi.

Riassumendo abbiamo strutturato la stagione
secondo i seguenti momenti:

* Presentazione della stagione: viaggio dell'eroe.
* Colloguio: patto sportivo | definizione degli
obiettivi [ video evocativi.

e Allenamenti: condivisione e ricerca degli
obiettivi | motivazione [ nuove abitudini.

* Colloqui: analisi della situazione attuale |
rinnovo del patto sportivo.

Il viaggio dell'eroe

Rendere ogni giocatrice consapevole e protago-
nista del proprio percorso € una nostra priorita
se si vuole insegnare alla persona a crescere € a
giocare in modo vincente. Il motivo & semplice: la
persona che raggiungera gli obiettivi non puo es-
sere la stessa che al precedente tentativo non li
aveva raggiunti. Ci deve essere un cambiamento.
Perché cio accada la giocatrice deve assumersi le
proprie responsabilita e costruirsi un cammino e
una narrazione vincenti.

J. Campbell e il suo "L'eroe dai mille volti” ci & ve-
nuto in aiuto dandoci ispirazione per realizzare le
tappe attraverso cui l'eroe (la giocatrice che scri-
ve |a propria storia) passa attraverso:

1. Sentire la chiamata - [a giocatrice sente che
vuole giocare a basket

2. Accettare la chiamata (superandone il rifiu-
to) - il coach in modo schietto responsabilizza la
giocatrice mettendola di fronte all'impegno ri-
chiesto. La giocatrice accetta.

3. Varcare la soglia (I'iniziazione) - La giocatri-
ce esce dalla routine e allena nuove abitudini.

4. Trovare i custodi (che ti aiuteranno nel
viaggio) - La giocatrice identifica i compagni che
la sostengono nei momenti di crisi.

5. Affrontare e trasformare i demoni (che vi-
vono dentro di te) - Gli avversari | le prove
affrontate mettono la giocatrice davanti ai propri
limiti.

6. Sviluppare nuove risorse e un sé interiore
profondo - Per superare i propri limiti la gio-
catrice allena nuove abitudini conoscendo sé
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stessa.

7. La trasformazione - La giocatrice si sente di-
versa di fronte alle prove.

8. Ritornare a casa con il dono - La giocatrice
€ consapevole che il cambiamento & possibile.
(Mod. da S. Gilligan e R. Dilts, 2009 - mod. da J.
Campbell)

Principi scelti

Oltre a questo ci servivano delle regole, un codi-
ce di condotta condiviso, una bussola interiore a
cui fare appello davanti alle difficolta ogni volta
che la rotta veniva smarrita, al fine di
compattarci, ricordarci il patto sportivo e riparti-
re con entusiasmo.

e [Essere mentalmente presenti (prestare
attenzione alle percezioni fisiche e sensoriali;
percepire consapevolmente emozioni € pensieri;
acquistare maggiore presenza mentale).

* Essere calmi (accettare tutti gli aspetti della vi-
ta; imparare a lasciare andare; liberarsi dalle pre-
occupazioni eccessive; evitare il giudizio; prima
riflettere poi agire).

* Essere gentili (con sé stessi e gli altri).

* Mostrare compassione (vedere con gli occhi
dell'altro = empatia).

(Mod. da A. Kohle e S. Rieb, 2007)

Insegnare le emozioni: la Scienza del sé
Questo perché? Perché essendo I'allenamento un
momento di incontro e condivisione di emozioni
con altre persone & fondamentale apprendere i
propri sentimenti e quelli che scaturiscono dai
rapporti con gli altri. Dare un voto a come ci Si
sente, all'allenamento, ai momenti condivisi ¢i ha
permesso di parlare di tensioni, traumi, contrasti
(alfabetizzazione emozionale; Goleman, 2011).
Dato che, "quando le esperienze vengono ripetu-
te di continuo, il cervello le accoglie come
percorsi consolidati, come abitudini neurali a cui
ricorrere in momenti di costrizione, di frustrazio-
ne e di sofferenza”, dominare la sfera emotiva ci
ha permesso "di portare alla luce il problema” e
risolverlo con creativita, "collaborando, chia-
rendo i conflitti, trovando un punto di incontro e
negoziando i compromessi* (Goleman, 2011).

Per chi ha dei dubbi ricordo solo questo: quando
gioca una giocatrice non puo preoccuparsi di cio
che sente. Se lo fa il sistema Top-down prende il
controllo inibendo I'automatismo del circuito
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Bottom-up. Il flusso si interrompe, la giocatrice
comincia @ pensare a come reagire e la frittata &
fatta: la spontaneita caratterizzata da scelte
intuitive appresa con l'allenamento si interrompe
e i pensieri interferiscono con la performance si-
no alla incapacita di giocare in modo rilassato e
efficace o alla paralisi motoria (Goleman, 2011).
Come ci siamo comportati quindi con i pensieri e
le emozioni negative?

Rammentandoci che "lo stress rende stupidi”
(Goleman, 2012). Non solo: I'agitazione ha effetti
nocivi sul pensiero del singolo individuo. "Una
persona a disagio ricorda, comprende, impara e
decide con lucidita infinitamente minore" (Gole-
man, 2012). Pensateci quando in futuro decidere-
te di imbarazzare un giocatore rimproverandolo
davanti a tutti!

Detto questo ci0 che abbiamo fatto & stato:

* Concentrarsi sugli aspetti positivi (vedere la si-
tuazioni con occhi nuovi).

e Tenere sempre presenti le conseguenze (ri-
cordarsi dove vogliamo andare).

e Acquisire i mezzi per affrontare i momenti
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