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Conoscete la scherma?

di Isabelle Nussbaum
Traduzione di Ellade Corazza

Cirano, Zorro, o d’Artagnan praticano |’arte del duello con brio per esi- -
genze televisive. La scherma antica, insegnata nelle scuole di teatro e di
cinema, € molto lontana dallo sport praticato al giorno doggi. Disciplina
molto tecnica e meno spettacolare, lascherma moderna e spesso rifiuta-
ta dal neofito. Si dimentica troppo spesso che questo sport & un gioco
che permette di distendersi e di esternare la propria energia, d"acquisire
mobilita, riflessi, coordinazione e di sviluppare la propria concentrazione

grazie ad una conoscenza perfetta di se stessi.

Generalita

La pratica della scherma posa su tre
cardini essenziali: le attitudini fisiche,
le competenze tecniche e gli aspetti
psicologici. L'influenza della psiche e
della tattica & fondamentale per la
competizione. '

Attitudini fisiche

La scherma & uno sport di combatti-
mento che permette sia di «scarica-
re» la propria energia sia di «canaliz-
zarla». Sport di resistenza, richiede
delle contrazioni muscolari brevi, ri-
petute e violente. L'accento & soprat-
tutto posto sulla velocita, I'allungo, i
riflessi, la coordinazione e l'influsso
nervoso, pit che sulla forza fisicae la
potenza muscolare (indispensabili,
ma non prioritari). L"agilita e la mobili-
ta sonoinvece molto importanti perle
finte, le parate e gli assalti.

Competenze tecniche

La scherma esige una tecnica molto
sofisticata, una destrezza ed un’abili-
ta nell’esecuzione dei movimenti ac-
quisite nel corso degli anni di allena-
mento. Nel tennis siparladitocco del-
la palla, il corrispondente nella scher-
ma & il «feeling con il ferro».-

Aspetti psicologici

Lo schermitore apprende a confron-
tarsi con gli altri, ad anticipare le rea-
zioni degli avversari, a valutare come
dosare il rischio durante le gare. La
vittoria nella scherma esige una pa-
~ dronanza di se stessi, un giusto do-
saggio dell’aggressivita, della forza di
stacco e della fiducia. Questa fiducia
e difficile da acquistare, perche biso-
gna continuamente affrontare e su-
perare dei problemi tecnici e psicolo-
gici (la tensione nervosa, le reazioni
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dell’avversario - non sempre prevedi-
bili- possono perturbare labuonaese-
cuzione del movimento). La lucidita e
la concentrazione, che permettono di
determinare unatattica ed una strate-
gia di combattimento, si allenano e si
acquisiscono, anche loro, con I'espe-
rienza. In conclusione si puo afferma-
re che il processo mentale interviene
al 50% nella scherma.

Un po di storia

Lascherma esiste da millenni, dal mo-
mento in cui l’'uomo ha imparato a la-
vorare il legno ed il ferro, ha fabbrica-
to delle armi per difendersi e per so-
pravvivere. Partendo dall’ascia di pie-
tra per-arrivare alla pistola del giorno
d’oggi, passando per la lancia e arri-
vando al fioretto moderno, le civiliz-
zazioni - in particolare quelle latine -

Una buona eta per iniziare...
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hanno trasformato il maneggio delle
armi in una scienza ed uno spetta-
colo.

Roma ed i gladiatori, il Medio Evo con
i suoi tornei arrivando poi ai duelli dei
moschettieri: la scherma ha attraver-
sato i secoli per codificarsi nel
XVllI°secolo grazie agli italiani ed ai
francesi. Arte militare ed in seguito
occupazione per la nobilta, la tecnica
delle armi diventa uno sport verso la
fine del X1X° secolo.

La scherma
ai giochi del 1896

La scherma fa la sua grande appari-
zione nel mondo sportivo internazio-
nale nel 1896. Quattro paesi e tredici
schermitori partecipano ai primi Gio-
chi olimpici dell’era moderna. La rea-
zione che segue: la creazione dei
campionatid’Europanel 1921, lapre-
senza del fioretto femminile ai Giochi
del 1924, la prima utilizzazione del
controllo elettrico nel 1933. Tre anni
piu tardi vengono creati i campionati
del mondo, mentre la coppa del mon-
do, per ogni arma ¢ ufficializzata nel
1972. Le ultime evoluzioni concerno-
no la sciabola, elettrificatanel 1986 e
la spada, praticata dal gentil sesso a
partire dai mondiali del 1989.

Il tirocinio

La lezione... ovvero la base

Avete aperto la porta di una palestra
d’armi. Ben ordinati sul muro fioretti,
spade e sciabole attendono gli allievi.
Alcuni schermitoriin tenuta bianca si
allenano, mentre il maestro d’armi,

‘impartisce la lezione. Sia collettiva

che individuale, la lezione rappresen-
ta una necessita assoluta per il princi-
piante. In effetti, nella scherma, si
puo affrontare un avversario solo
possedendo una certa base tecnica.
Breve all’inizio (circa 10 minuti), lale-
zione pud durare piu di un’ora per il
campione che ha bisogno di ripetere
gli stessi gesti e di affinare le loro tec-
niche in tutti i particolari.

I primi passi

Il principiante impara innanzitutto co-
me tenere |'arma, la posizione del
braccio, deipiedie del corpo. In segui-
to si passa allo spostamento e all’ac-
quisizione progressiva degli attacchi,
delle parate e delle combinazioni‘dei
movimenti. Dopo una ventina dilezio-
ni, il principiante ha acquisito le nozio-
ni dibase che dovra ora applicare nel-
I’assalto.



L'assalto

Dopolafaseiniziale d’apprendimento
“(che dura circa 3 mesi), |'allievo pud
finalmente misurarsi all’avversario e
«tirare». |l gioco consiste nel toccare
il compagno evitando di esserlo, ri-
spettando le regole della scherma.

Contrariamente al maestro d’armi,
I"avversario non vi aiuta e non vi con-
siglia. Egli vuole vincere e reagisce
spesso in modo diverso dalle aspetta-
tive. Ecco cio che rende difficile ed at-
traente questo sport!

Studio dell’avversario

Bisogna imparare a studiare il gioco
dell’avversario, ad indebolire i punti
forti, a trovare le sue debolezze. Os-
servare la posizione «en garde» del-
I’avversario (destro o mancino), veri-
ficarne la distanza, il suo equilibrio,
obbligarlo a muoversi. Cominciare il
«lavoro» della mano (finta, presa del
ferro) che permette di valutare la sua
tecnica. Sitratta anche di progredire,
di guadagnare in velocita ed in preci-

. sione, allargando in seguito il venta-
glio d’azioni, variando il proprio gio-
co. Tutto cido deve avvenire senza
scoraggiarsi ... In seguito, se si prova
piacere, cisipotralanciare nellacom-
petizione ...

Materiale

E perfettamente inutile che un princi-
piante comperi immediatamente la
tenuta, lamaschera e le armi. Un trai-
ning e un paio di scarpe da ginnastica
sono sufficenti per le prime lezioni. La
maschera, il guanto e I’arma di studio

La finta

La finta e il movimento di base di tutti gli attacchi.

sono generalmente messe a disposi-

zione dal club. Pit tardi & consigliabile
avere il proprio equipaggiamento.

La maschera

Senza maschera, |"assalto non & pos-
sibile. E costituita da un tessuto me-
tallico particolarmente robusto. Una

L’equipaggiamento ha un ruolo fondamentale nella scherma.

linguetta permette di fissarla dietro la
testa. Una protezione ripara la gola e
scende fino al collo della giacca. Prez-
zo: Fr. 120.—.

Tenuta

E composta dalla giacca e dai panta-
loni, sempre di colore bianco. Questo

Le tre armi

La scherma comprende tre discipline; il fioretto, la spada e la sciabola.
Ognuna di queste armi possiede delle regole ben precise (che concerno-
no il bersaglio, il modo in cui si puo colpire ecc.).

Il fioretto:

Arma di stoccata: si colpisce con la punta

Peso: inferiore a 500 gr.
Lunghezza: 110cm

Dove & permesso colpire? Solo il tronco (e il dorso)
Regole: il fioretto & un’arma convenzionale, con regole ben precise che
prediligono alcune azioni (I'attacco; se questo & parato, la priorita passa

all’avversario).

La spada:

Arma di stoccata: si colpisce con la punta

Peso: inferiore a 770 gr.
Lunghezza: 110 cm

Dove & permesso colpire? Tutto il corpo (compresa la maschera e le

scarpe)

Regole: molto semplici; il primo a colpire vince il punto

La sciabola:

Arma di taglio e di stoccata: si colpisce con la punta e lalama dell’arma

Peso: inferiore ai 500 gr.
Lunghezza: 105cm

Dove e permesso colpire? La parte alta del corpo (a partire dalla cintura),

maschera e braccia comprese.

Regole: arma convenzionale come il fioretto.
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colore permette di meglio vedere i
tocchi. Il tessuto della tenuta, parti-
colarmente resistente, & in cotone, in
Tergal o in tessuto elastico. Per i tor-
nei di Coppa del Mondo & pure richie-
sta una fodera interna in Kevlar (resi-
stente agli choc di 900 Newton). I
pantalone & tagliato alto all’altezza
delle coscie e rinforzato, onde am-
mortizzare i colpi ricevuti.

Prezzo: varia a dipendenza delle ma-
terie. Per la tenuta completa bisogna
calcolare da Fr. 200.— a 500.—.

Il guanto

E indispensabile per la mano che im-
pugna |"arma. Anche in questo caso,
si tratta di una protezione. Rinforzato
nella parte superiore per ammortizza-
re i colpi, & in pelle morbida che per-
mette tutti i movimenti della mano
(non assomiglia assolutamente ai
guanti usati per lo sci o per la citta).

Prezzo: Fr. 45.—.

Le calze

Spesso in cotone o in materia sinteti-
ca, devono arrivare fino a sotto il gi-
nocchio.

Prezzo: Fr. 30.—.

Le scarpe

Delle semplici scarpette da tennis
vanno bene. Esistono tuttavia delle
scarpette speciali per la scherma, rin-
forzate sui lati.

Prezzo: Fr. 150.—.
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Le armi

Prezzo di un fioretto semplice (per la
lezione): Fr. 50.—.

Prezzo di un fioretto elettrico (per
|"assalto): Fr. 120.—.

Prezzo di una épada semplice (per la
lezione): Fr. 70.—.

Prezzo diuna spada elettrica (perl’as-
salto): Fr. 150.—.

Detti

Laschermaéuno sportche pocointe-
ressa i massmedia; non si puo certo
dire che creilo stesso entusiasmo co-
me nel calcio, nel tennis o nello sci. Vi
sono alcuni «detti» attorno a questo
sport che non corrispondono sempre
alla verita.

Sport di tradizione

Ha una tradizione ed una storia. Sport
nobile, ha i suoi grandi nomi, i suoi
marchi di rispetto (il saluto prima del-
I'inizio del combattimento, |’allenato-
re che & chiamato «maestro», non si
rifiuta mai il combattimento ecc.).

Sport difficile

Non & facile per il grande pubblico ca-
pire tutte le finezze che caratterizza-
no questo sport. La Federazione in-
ternazionale di scherma si sforza di
semplificare i regolamenti, di creare
una formula di competizione piu at-
trattiva, di modificare |I'equipaggia-
mento (maschera trasparente, mate-
riale senza filo, lame fluo ecc.) per
promuovere la scherma e renderla pit
telegenica.
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Sport pericoloso

All'inizio degli anni ‘80 sono successi
alcuni incidenti molto gravi che han-
no lasciato il segno. Dovuti essenzial-
mente a materiali difettosi, questi in-
cidenti sono oggi rarissimi, grazie alle
norme di sicurezza molto severe vi-
genti durante le competizioni (lame
infrangibili, controllo della maschera
e della tenuta, ammonimenti in caso
di gioco violento ecc.).

Lesioni

Gliincidenti sono rari e banali: distor-
sioni, Stiramenti (evitabili con un
buon riscaldamento: lo stretching &
molto efficace). La scherma & uno
sport asimmetrico che puo provocare
degli squilibri muscolari (coscie e
braccia) e delle tendiniti (talloni e go-
miti), se I"allenamento & eccessivo. @

Numero dei club affiliati alla FSS: 44.
Numero di licenze: 2373.

Quote: le quote annue variano in fun-
zione dell’eta e dei club: tra Fr.
300.— e 500.— all’anno (con possi-
bilita di allenarsi tutti i giorni).

Etaideale per iniziare: per divertirsi: 8
anni; competizioni: a partire dai 12
anni. ’ :

Contro indicazioni: malattie cardio-
vascolari, scogliosi evolutiva, epiles-
sia (in gara).

Indirizzo di contatto: Hauser Attila,
presidente ad interim della FSS. Tel.
031/40 1040 (U); 031/52 23 50 (P)
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