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Rîflessioni sulla motivazione
all'allenamento dî sportivî dî punta Jürgen Schubert è originario

délia Repubblica Democratica
Tedesca. Campione giovanile
sui 100 m, risiede attualmente
in Svizzera; lavora come maestro

di sport in una casa di cura.

Volontà di vincere - via al successo?

di Jürgen Schubert
traduzione di Dina Nideröst

Sono ormai alcuni decenni che gli
esperti del mondo sportivo e l'opinione
pubblica cercano la ragione di tanto
successo degli atleti délia Repubblica
Democratica Tedesca.
Diversi moventi sono ora stati scoper-
ti:
— ricerca di talenti molto giovani (pi-

ramide sport di massa - sport di
punta),

— II sistema delle spartachiadi, che
inizia sin dalle scuole elementari e
continua fino a confronti a livello
nazionale,

— l'esemplare incoraggiamento dei
talenti, soprattutto nell'ambito delle

scuole di sport giovanili,
— l'interesse che lo sport di punta su¬

scita nell'intera nazione e di conse-
guenza l'effetto esemplare che ne
ricava,

— l'ottima assistenza profilattica e te-
rapeutica di cui godono gli atleti,

— un futuro dello sportivo assicurato
nel mondo del lavoro.

Certamente questo elenco potrebbe
continuare, ma i fattori sopraccennati
sono ormai a conoscenza dei respon-
sabili dello sport. Taluni sono stati ri-
presi, adattati e sviluppati ulteriormen-
te da diverse altre nazioni, ma rispetto
al numéro di abitanti degli altri paesi, è

tuttora la RDT a vincere più medaglie
ed a raggiungere i migliori piazzamenti
ai Giochi Olimpici e nei vari campionati
mondiali ed europei.
Devono dunque esserci altri motivi per
questi continui successi. Vorrei ora di-
scutere alcuni particolari di questa pro-
blematica, tralasciando consapevol-
mente tutte le supposizioni per quanto
riguarda il campo medico. La motivazione

di un atleta a seguire un allena-
mento intenso, specifico e regolare è

un problema prettamente psicologico.
Per non creare malintesi aggiungo che
il seguente discorso riguarda unica-
mente i dilettanti; per i professionisti
entrerebbero in considerazione diversi
altri aspetti.
Ogni giovane inizia la propria carriera
sportiva per un determinato motivo;
uno vuole diventare famoso, il secondo
un idolo, il terzo aspirare ad un futuro
come professionista, il quarto è stato
convinto da altri del suo talento, il quin-
to...
Ci sono interminabili motivi che spesso
coincidono o hanno perlomeno delle

affinité. Altri fattori che influiscono su
una carriera sportiva di successo pos-
sono essere i seguenti:
— il carattere dell'atleta,
— il «grado» di talento,
— la disponibilité di genitori, scuola,

université, datore di lavoro, ad ap-
poggiare la carriera dell'atleta,

— il tipo, l'intensité di allenamento,
— le condizioni materiali, l'ambiente,

il tempo investito neU'allenamento,
— le capacité, l'esperienza e le cono-

scenze dell'allenatore,
— il contatto tra atleta ed allenatore,
— I'assistenza nei settori medico, ali¬

mentäre, professionale,
— le esperienze positive e negative le¬

gate al successo,
— la disponibilité alla prestazione.
Anche se tutti questi fattori corrispon-
dessero per due atleti, probabilmente
non otterrebbero gli stessi risultati, in

quanto ogni persona è unica nelle sue
peculiaritè.
La capacité dell'allenatore di motivare
un atleta alla massima prestazione è

molto più importante di quanto gene-
ralmente si pensi.
Vogliamo innanzitutto paragonare la

motivazione alla massima prestazione

e quindi ad un allenamento sistematico
e specifico degli atleti svizzeri e di quelli
délia RDT. Cosa potrè motivare un
giovane ad adeguarsi ad un regime di vita
ferreo? Ecco alcuni possibili motivi:

Repubblica Democratica Tedesca

— conferma personale
— personalitè riconosciuta pubblica-

mente
— vantaggi generali (sostentamento,

acquisti, viaggi)
— migliori possibilité di studio
— futuro assicurato nel mondo del la¬

voro
— buone possibilité di ricevere conge-

do dal lavoro per partecipare a cam-
pi di allenamento o per prepararsi
ad eventi sportivi importanti

— leggi molto generöse per il soste-
gno e la promozione dello sport e
degli sportivi.

Svizzera

— conferma personale
— personalitè riconosciuta pubblica-

mente
— eventualmente occupazione nel-

l'industria dello sport.
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La giovane speranza tedesca avrà sicu-
ramente più motivi concreti per dedi-
carsi ad allenamenti intensi che un atle-
ta svizzero. Grazie alle premesse molto
favorevoli, nella Germania dell'Est pa-
recchi giovani si indirizzano verso lo
sport di prestazione (una media sicura-
mente maggiore che in Svizzera). A
tutto questo si aggiunge il grande pre-
stigio raggiunto dagli idoli sportivi; chi
non vorrebbe essere come Goehr,
Koch, Paetz, Neubert, Drechsler,
Beyer, Cierpinski, Slupianek
Essendo la concorrenza molto forte sin
dalle squadre delle speranze, un giovane

deve rispondere a delle esigenze
quantitative e qualitative molto alte.
Chi riesce ad imporsi ed a ottenere un
posto nella prima squadra, oltre ad
aver confermato il proprio talento, puö
ora partecipare a gare internazionali.
L'ottenimento di un posto nella prima
squadra in Svizzera non è cosî irto di
ostacoli se si pensa alla concorrenza ed
al livello di prestazione raggiunti nel
nostra paese. La formazione di un atleta
svizzero è quindi meno favorevole per
cui anche i risultati raggiunti a livello in-
ternazionale sono spesso meno soddi-
sfacenti. Gli allenatori dovrebbero
offrira un sostegno più specifico e personale

e cercare di motivare individual-
mente ogni atleta.

Alcune osservazioni in merito:
l'allenatore dovrebbe motivare ed inci-
tare i suoi atleti;
aiutarli ad ottenere la forza psicologica
necessaria per affrontare l'allenamen-
to; osservazioni divertenti e battute
spiritose distendono l'atmosfera ed
aiutano a superare gli ostacoli molto
meglio che continue correzioni;

l'atleta deve avere delle mete raggiun-
gibili;
ad un quatordicenne non importa sapera

che fra otto anni potrà forse partecipare

ai Giochi Olimpici. Dirgli invece
che per diventare il ragazzo più veloce
del Cantone è necessario migliorare di
0,4" il suo tempo sui 100 m, è uno sti-
molo concreto e raggiungibile;

l'atleta ha bisogno di una prospettiva;
un grafico del proprio sviluppo incita un
ragazzo, soprattutto dopo i 1 6 anni, a

continui miglioramenti. Esso dovrebbe
possibilmente essere adattato al livello
internazionale.
Esempio per un 400-metrista diciaset-
tenne:
1984:50,0 1985:48,8 1986:48,0
1987:47,2 1988:46,6
In seguito i miglioramenti diventano
sempre più lievi;

l'atleta ha bisogno di mete «ideali»;
non basta che l'allenatore dica al suo
atleta che nel 1 985 dovrà correre i 400
m in 50". Si è rilevato molto efficace
dare una meta ideale.
Esempio:
«la tua meta per il 1 985 è il raggiungi-
mento délia finale ai campionati nazio-
n a I i » ;

l'atleta deve poter raggiungere dei
massimi di rendimento sia nell'allena-
mento che in gara;
più un allenamento è monotono, meno
l'atleta sarà disposto a seguirlo con im-
pegno. Se la preparazione è variata,
l'atleta sarà anche disposto a rispondere

a pretese maggiori. È utile prepararsi
in funzione di massimi di rendimento
anche nelle gare;

l'atleta è una personalità;
se il piano di allenamento viene discus-
so con gli atleti, essi si assumono
anche la responsabilité délia sua osser-
vanza. Il genera ed i mezzi di allenamento

possono venir discussi; questo
non signifies che l'atleta abbia diritto di
intervenire regolarmente nelle decisio-
ni prese dall'allenatore. Questo puô
succedere solo in casi eccezionali;

bisogna sostenere l'ambizione di suc-
cesso;
l'atleta deve porsi delle mete molto alte
per poter raggiungere effettivamente
la sua massima prestazione. A tanti
atleti basta raggiungere il 3° o 4°
posto, anche se fosse stato possibile
ottenere un piazzamento migliore. Se
l'atleta ha una meta ideale personale è

anche stimolato a raggiungerla.
Esempio:
— non puoi dare più di un secondo al-

l'atleta x
— al più tardi dopo 200 m devi aver

raggiunto l'atleta y.

Parecchi sportivi sono del parère che la

vittoria corne meta personale procuri
blocchi psicologici che si ripercuotono
negativamente sul fisico.
Esempio:
— non sono abbastanza sciolto
— ho i muscoli troppo duri.
Un allenamento che ricalchi le condi-
zioni di gara, una buona scelta di
confront competitivi atti alla preparazione
e training autogeno, sono indispensa-
bili per il raggiungimento di uno stato
fisico e psichico adatti al clima di compe-
tizione. Generalmente gli atleti di punta
si distinguono appunto per la loro capacité

di restare rilassati anche nelle gare
più dure e di vincere con risultati presti-
giosi, lasciando sbigottita la concorrenza.

Una maggiore disponibilité alla
prestazione è anche accompagnata da
un innalzamento del rendimento fisico,
per cui dovrebbe accrescere anche la
scioltezza in gara. L'agitazione che co-
glie gli atleti prima délia gara e alla par-
tenza è una reazione positiva in quanto
créa le premesse per l'ottenimento di
ottimi risultati. Importante è che non si
trasformi in blocco psicologico e con-
trazioni muscolari.

il regime di vita sportiva deve sempre
venir rispettato;
la nicotina e l'alcool sono proibiti. Ogni
debolezza viene pagata con un abbas-
samento délia prestazione.

Conclusione

La voglia di vincere non è dunque suffi-
ciente per riuscire effettivamente. In-
nanzitutto è necessario seguire un
allenamento continuo e molto intenso.
D'altra parte una giusta dose d'ambi-
zione personale facilita il raggiungimento

di buoni risultati. Il primo passo
per raggiungere gli obiettivi prefissati è

la vittoria su se stessi nell'allenamen-
to.
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