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Finale
Insegnamento e allenamento

Rarmllata MalaMfi pnssihilità nffartfi iMa rappmsRiMnna mRntalR!

«Un gioiello del
nostra essere!»

Ouello che ci distingue da altri esseri viventi è la coscienza.Ma che cos'ha a che vedere con la rap-
presentazione mentale del movimento? A ben vedere molto!

Arturo Hotz

Grazie
alla qualità di essere coscienti, gli esseri

umani sono in grado di richiamare alla mente
e di riflettere. Richiamare alla mente significa

operare una sorta di transfert temporale. Ad esem-
pio, attualizzare qualcosa di passato o anticipare

awenimenti futu-

« Richiamare alla mente e

immaginare sono due affascinanti
qualità a disposizione dell'essere umano

per organizzare la propria vita. »

ri. Entrambe le

«operazioni» - ri-
flessione e antici-
pazione - richie-
donocoscienzaesi
esprimono sotto
forma di immagi-
ni mentali.

«Corne

posso inviare la

pallina nella buca?»
La domandatradisce
dubbi escarsafiducia
in sé stessi. Eliminare
ilprimoerafforzareil
secondo.sonoqueste
lefunzioni centrali di
una précisa rappre-
sentazione mentale
del movimento.

Richiamare alla mente il passato e il futuro
La coscienza ci consente di confrontare il momen¬

ta attuale, «l'adesso», con quanto vissuto pri¬

ma o con un possibile dopo, oppure di
immaginare il passato e il futuro. E ciô è

esattamente quello che in ultima
analisi caratterizza i processi cognitive

pensare e immaginare in so-
stanza sono funzioni centrali che

contraddistinguono la nostra
coscienza.

Grazie alla nostra forza di im-
maginazione e all'efficacia délié

nostre immaginazioni, pos-
siamo aprire il cuore e ampliare

notevolmente i nostri orizzonti.
Ritorni al passato e sogni verso il

futuro sono possibili, anche se c'è

sempre il pericolo di rimuovere de-

terminati episodi spiacevoli e di fug-
gire episodi futuri sgradevoli, finendo

per nonvivere il présente. Perô: laforza délia

nostra immaginazione ci consente una
identità che si estende trasversalmente nel tempo,
con il présente che dobbiamo ampliare e completa-
re costantemente grazie ad un allenamento mentale

adatto in vista délia prestazione da portare in
futuro.

A ciô si aggiunge poi che immaginando un'azio-
ne non ancora realizzata creiamo una sorta di ten-
sione creativafra l'adesso e l'obiettivo da persegui-
re, che- se abbastanza attraente - ci motiva all'azio-
ne. Ad esso collegate si potrebbero poi evolvere délié

intenzioni. Se poi vogliamo realizzarle, sorgono

volontà e spinta. Con l'immaginazione, perô, si rie-
sce a mettere inpratica la pianificazione e lavaluta-
zione e si puô prevedere e considerare gli effetti e le

conseguenze del nostra agire.

Percepire e valuta re in modo mirato
Grazie ai processi di rappresentazione cognitivi ed

emozionali siamo in grado di percepire in modo
mirato una certa informazione e di elaborarla. Ciô

significa che possiano fare delle correlazioni fra per-
cezioni, ricordi e rappresentazioni; li possiamo
confrontare fra loro, svilupparli modificandoli e trarre
da essi conseguenze rilevanti ai fini dell'azione.

Riconosciamolo: la forza di immaginazione è parte

intégrante del nostro essere che grazie alla
coscienza havissuto arricchimenti non certa immagi-
nabili all'inizio. La nostra vita si è certamente arric-
chita, ma è anche divenuta più impegnativa, per
non dire più difficile! Abbiamo delle cose nel
présente, altre nel vissuto ormai trascorso, o speranze
riposte nelfuturo.Tutto ciô,daunlato ampliale pro-
spettive, ma moite cose si fanno più complicate e

complesse e molti aspetti si complicano.
Da tutto ciô nasce una nuova nécessita: dobbiamo

imparare a déciderai! Una decisione è possibile
soltanto se ci sono possibili alternative. La forza di
immaginazione ci créa delle alternative. Scegliere il
meglio possibile e decidersi per la migliore soluzio-
ne dal punto di vista situativo è una sfida univoca

per chi pratica sport.

Costruire, precisare erealizzare
Lo stesso vale anche per quanto riguarda
i compiti di costruire, precisare e rea-
lizzare la rappresentazione del
movimento. Tutto quello che il docente
offre corne elementi rilevanti per
l'apprendimento deve contribuire
al miglioramento délia rappresentazione

del movimento. E tutto quello
che l'allievo intraprende corne misu-

ra mirata o inconscia di miglioramento in
fin dei conti deve essere riportato nella sua
rappresentazione del movimento.

In tal modo la rappresentazione mentale del
movimento diventa visualizzazione, momento di fis-
sazione dell'immagine e base per il nostro orienta-
mento, che bisogna differenziare continuamente
dalnuovo e deve essere integrato nella forma tecni-
ca. La rappresentazione mentale del movimento è

un modello di pensiero per eccellenza!
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