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L'apprendimento
della tecnica puo essere

creativo?

di Ulrich Wenger
traduzione di Rossella Cotti

mento. :

L’acquisizione, I'esercitazione e I'allenamento della tecnica assumono
un ruolo importante nello sport giovanile. In questa fascia d’eta ven-
gono dimostrati, insegnati, esercitati, corretti ed automatizzati i movi-
menti tipici delle diverse discipline sportive. Ma, in fondo, come puo
essere definita la tecnica sportiva che viene insegnata? Secondo Die-
trich Martin, la tecnica sportiva é un concetto teorico, un‘immagine
ideale registrata a livello mentale in base a delle informazioni e sotto
forma di rappresentazione mentale. Pertanto in base a questa defini-
zione riportata nei manuali, noi possiamo insegnare, allenare e cor-
reggere soltanto qualcosa che noi stessi conosciamo e che siamo ca-
paci di fare grazie alla nostra esperienza e/o al manuale d’insegna-

La tecnica sportiva, pero, puo anche
essere interpretata differentemente.

Per esempio, secondo il professore

norvegese di tecnica Halldor Skard:
«la tecnica dello sci di fondo & il mo-
do in cui I'atleta risolve il problema
motorio sugli sci. |l risultato puo es-
sere pil 0 meno soddisfacente».

In base a questa definizione, & lo
sportivo che dovrebbe scoprire la
tecnica che piu gli & congeniale, cosi
come ricercare continuamente delle
soluzioni migliori. In termini corretti
si parla di apprendimento non strut-
turato. Ma anche qui il monitore o
I'allenatore, presto o tardi, dovra in-

tervenire per aiutare e per corregge-

re ed ottenere cosi il movimento.

ideale come descritto nel manuale.
Al principiante rimangono poche
possibilita di sviluppare una tecnica
sportiva creativa. A volte gli posso-
no mancare le basi e I'abilita moto-
ria necessarie, altre volte le premes-
se pertrovare unasoluzione innova-
tiva del movimento non vengono
notate né da lui né dall’allenatore.
Lo scopo dell’apprendimento tecni-
co ¢ la padronanza della tecnica
ideale, la sua automatizzazione ed
applicazione successiva nelle com-
petizioni.
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L'esempio dell’apprendi-
mento dello skating

In generale, ci vuole molto tempo
prima che delle nuove forme moto-
rie innovative vengano riconosciute
ed inserite nei manuali di insegna-
mento. Prendiamo ad esempio la
tecnica dello skating nello sci di fon-
do.

Nello skating vi sono 6 forme di ba-
se che costituiscono i punti essen-
ziali per l'apprendimento tecnico.
Queste forme sono descritte e rap-
presentate sia nei manuali ditecnica
svizzeri che norvegesi. La formazio-

- ne tecnica del monitore e dell’alle-

natore, cosi come |'apprendimento
della tecnica per i giovani si basano
sulle nozioni contenute nei manuali.
Nello sci di fondo, con la tecnica del
passo del pattinatore, € sorto un
nuovo problema di tipo motorio e
cioe l'unilateralita delle singole for-
me di movimento. Nel mezzo passo
del pattinatore il movimento di spin-
ta e effettuato con lagamba destra o
con quella sinistra, nel passo detto
«uno-due» (o anche «due-uno») il
movimento di spinta dei due basto-
ni viene eseguito simultaneamente
al movimento di spinta della gamba
destra o sinistra. Il passo del pattina-
tore asimmetrico prevede I'impiego
spostato dei bastoni e il tipico movi-
mento del braccio di.condotta (de-
stro o sinistro) in avanti e verso |'al-
to. Lasceltadel braccio dicondottae
della gamba di spinta dipende dalle
caratteristiche della pista. Su una pi-
sta con pendenza diagonale,
nell’esecuzione del passo del patti-
natore asimmetrico, il braccio di
condotta e quello a monte mentre il
movimento di spinta & assicurato
dal bastone e dallo sci a valle. Nel
passaggio delle curve & il braccio in-
terno che diventa braccio di condot-
ta. Cido presuppone che il fondista
debba essere in grado di scegliere il
braccio di condotta e la gamba di
spinta in base alle caratteristiche
della pista. | fondisti che dispongo-
no di una buonatecnica alternano la
gamba di spinta persino durante
delle salite lunghe onde evitare un
affaticamento unilaterale.

Sin dall’inizio, il giovane fondista
deve essere in grado di eseguire i
movimenti da entrambi i lati. Infatti,
egli puo adeguarsi alla pista sola-
mente quando le forme di movi-
mento sono automatizzate da ambo
i lati (destro-sinistro). Si nota, pero,
che la maggioranza dei fondisti so-
no piu forti da un lato che dall’altro.
Durante I'allenamento essi riescono
ad eseguire i movimenti da entram-
bi i lati ma sotto la pressione della
competizione sciano praticamente



solo sulloro lato migliore come d’al-
tronde fanno anche i campioni e le
campionesse. Allora perché nell’in-
segnamento puntiamo ancora a
raggiungere questa bilateralita? |
campioni olimpionici sciano su pi-
ste perfette mentre i giovani fondisti
trovano in ogni gara delle piste con
pendenza diagonale alle quali devo-
no essere in grado di adeguarsi.
Nell'insegnamento unilaterale del
passo «uno-due» e del passo del
pattinatore asimmetrico sorgono
sempre le stesse difficolta:

- alcuni fondisti fanno fatica a senti-
re la differenza di ritmo nell’esecu-
zione di entrambe le forme;

- altri, per contro, riescono a padro-
neggiare il movimento alternato dei
bastoni ma non riescono piu ad ese-
guire il movimento simultaneo dei
due bastoni. Inoltre non riescono a
cambiare di lato nel passo del patti-
natore asimmetrico; si limitano a
cambiare il braccio di condotta sen-
za pero modificare il movimento di
spinta delle gambe oppure cambia-
no il ritmo delle gambe mantenendo
pero lo stesso braccio di condotta.
Questa tecnica scorretta pone dei
problemi quando si affrontano delle
piste in pendenza.

L'insegnamento e I'allenamento
dellatecnica deve permettere al fon-
dista di distinguere chiaramente le
due forme per quel che riguarda la
loro esecuzione, il ritmo e I'applica-
zione da ambo i lati.

Il passo di Alsgaard

Durante i Campionati mondiali di
Falun del 1993 ho avuto la possibi-
lita di osservare i fondisti della gara
dei 50 km al 43° km. Al posto di con-
trollo deitempi midicono cheil fran-
cese Hervé Balland si trova sorpren-
dentemente al secondo posto con

Passo «uno-due»

Preparazione dell'impiego simul-
taneo dei bastonicon un movimen-
to di spinta sulla gamba destra.

Passo di Alsgaard

Preparazione dell'impiego alter-
nato dei bastoni con il braccio di
condottadestro eil movimento di
spinta sulla gamba destra.

Passo del pattinatore asimmetrico
Tipico movimento asimmetrico
conil braccio dicondotta destroe
ilmovimento di spinta sulla gam-
ba sinistra.

Dahli e quindi viene osservato mol-
to attentamente. Passa, esegue il
passo del pattinatore asimmetrico e
poi un‘altra variante particolare: egli
cambia sistematicamente la gamba
di spinta mentre il braccio di condot-
ta rimane sempre quello destro.
Sembra stanco e poco concentrato
sullatecnica; Mogren, Dahli, Ulvang
ed altri continuano ad eseguire il
passo «uno-unov.

Il concetto del passo di Balland
emerge dopo la sua vittoria alla Ma-
ratona engadinese, ma nessuno €&
capace di descriverlo esattamente.
In base ad una serie di immagini vi-
deoriprese a Falun cerco di capire le
caratteristiche della tecnica di Bal-
land: il movimento di spinta dei ba-
stoni e alternato, il-braccio di con-
dotta destro & in posizione asimme-
trica, il movimento delle gambe se-
gue il ritmo del passo «uno-due»
vale a dire la gamba di spinta € sullo
stesso lato del braccio di condotta.
Durante l'inverno, nelle lezioni di
tecnica, mi sono accorto che alcuni
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giovani eseguono la variante di Bal-
land quando durante |'esecuzione
del passo del pattinatore asimmetri-
cotentano dicambiardilato, marie-
scono soltanto a cambiare il braccio
di condotta mentre con le gambe
continuano praticamente come pri-
ma. Questo movimento & sbagliato
e percio deve essere corretto.
Sorprendentemente, ai Giochi olim-
pici di Lillehammer, il giovane nor-
vegese Alsgaard vince la gara dei 30
km. Ad ogni passaggio ad una pista
in leggera salita egli non adotta co-
me gli altri il movimento «uno-uno»
bensi il ritmo «uno-due» con un im-
piego alternato dei bastoni, un brac-
cio di condotta (sempre quello de-
stro) ben evidente e con un movi-
mento di spinta delle gambe molto
pronunciato. Esegue un nuovo pas-
so? Sembra lo stile di Balland ma
nonriesce ad eseguire il movimento
da ambo i lati e diventa ugualmente
campione olimpionico.

In Norvegia questa strana forma é
stata denominata il «passo di Al-
sgaard» ed € anche gia stata copiata
da altri fuoriclasse come la Di Centa
e Ulvang.

Una nuova forma di movimento nel-
la tecnica dello skating sta prenden-
do piede perché é stata adottata da
un campione olimpionico.

C’é una ragione a livello biomecca-
nico per questa innovazione? Il pas-
so del pattinatore con impiego alter-
natoedei bastoni e con il braccio di
condotta prolungail tempo di spinta
rispetto al movimento con spinta si-

. multanea dei due bastoni ad ogni

passo; inoltre questa variante per-
mette diampliare I'angolo di apertu-
ra dello sci e di intensificare il movi-
mento di spinta grazie a un miglior
equilibrio; sulle lunghe distanze
questo movimento dovrebbe esse-
re pi economico del movimento di
spinta ad ogni passo (passo di «uno-
uno»).

La nuova forma di movimento € una
variante creativa o una vera innova-
zione? Nel manuale si dovrebbe in-
serire una nuova pagina con questa
settima forma del passo dello ska-
ting? E come dovrebbe chiamarsi,
passo di Balland o di Alsgaard?

La domanda rimane aperta

Nelle lezioni quotidiane di tecnica i
principianti e gli avanzati eseguono
spesso inconsciamente questa for-
ma e vengono spesso subito corret-
ti. Pertanto € lecito domandarsi se
noi monitori e'allenatoriimpediamo
lo sviluppo di una forma creativa
con il nostro intento di insegnare la
tecnicaideale. B
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