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ne fisica e sport

SCommario

Gliaspetti mentaliriguardano tuttigliambitidello sport.Rilassamento,con-
centrazione,immagini mentali,servononon soltantoalla rigenerazione,ma
sono utilissimi nell'apprendimento e nel perfezionamento del gesto moto-
rio,e contribuiscono a migliorare in modo sostanziale la prestazione. A volte
rappresentano proprio quel qualcosa in piu che consente di primeggiare
suglialtri. Un breve excursus in questa affascinante e complessa tematica.
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Utlllzzando immagini mentah e rappresentaznom del mowmento si
possono ottenere migliori risultati nell’apprendimento del movi-
mento, ma anche nella fase di perfezionamento dello stesso. Eric
Franklin, uno dei nomi di spicco in Svizzera in questo campo, propo-
ne nell’inserto pratico spunti e suggerimenti concreti.

Care lettrici, cari lettori,

iete sufficientemente rilassati e concentrati in
questo momento? Mi auguro proprio di si, in
quantola buonariuscitadiogniattivitasiamen-
talechefisica— comelaiettura diunarivistao untuffo
impegnativo — presuppongono il giusto dosaggio di
BN queste due componenti.
v oncentrazronee rilassamento formano soloi
parenza una coppia di contrari,dove l'unoesclude l'al-
tro.Ein questo Caso Una cosa e certa: se concentrarsi
cicosta troppe energie, tante darenderci nervosie te-
si, non saremo piti in grado di fornire prestazioni ec-
cellenti. Lo stesso ragionamento vale anche quando
- -UnJilassamento eccessivo ¢ impedisce diatfivare lg
nostre capacita di attenzione in modo ottimale.

«E?& come seVoI&ssif’»fl

.comedescn.uere questasiaio dLgtaua,m cuiad
concentrazaone cal'xbrata ull obiettlvo riusciamo

stire liberamente I’a’tténzuo‘né senza dover lottare
echerapp sentanounostacoloa!

cono prestaz;om eccezionali e che si
possono espnmere con le seguentiaffermazioni: «Era
come se volassi» oppure «er come sOspeso su una

i riesce a focalizzare [attenzio-
ne sullessenZIa e in modo tale da facilitare il flusso
indisturbato dell'esperienza e sicuramente un segno
di forzaimportante che contraddistingue tutti coloro
i quali forniscono prestazioni intellettuali e sportive
di altolivello. Anche Simon Ammann, campione olim-
pico di salto con gli sci a Salt Lake €157 afferma a
pag.4di questo'ﬂ'ume 0,che uno dei suoi punti difor-
zaequellodiriuscire ad interiorizzare il trampolino di
lancio e ad ignorare fattori di disturbo come gli avver-
sari,il pubblico e le condizioni meteorologiche.

«Concentrazxonee ilassa : } :

la formula magica a cui si puo abbinare lesper:enza
del flow anche in educazione fisica e sport. Gli spunti
propostiin questo numero di mobile» intendono di-

trare—una volta dipit—come le attivita fisiche e
sportive presuppongono e favonscono lo sviluppo
delle capacita di concentrazqone e dirilassamento. A
noi docenti,monitoried allenatori arduoma interes-
sante compito di riuscire a trovare il giusto dosaggio
tra queste due componenti in modo tale da ottimiz-
zare | processi di apprendimento edi a!lenamento

augunamo una buona e 1|
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