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Teoria e pratica

Le emozioni nello sci di fondo

Gioie e dolori del fondista

di Ulrich Wenger, capodisciplina sci di fondo alla SFSM
traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca

Cosa stimola e motiva il fondista a sciare per ore fino
all’esaurimento delle proprie forze fisiche anche in condizioni
meteorologiche sfavorevoli? Non sono certamente i fattori di
condizione fisica, la tecnica e la tattica ma piuttosto i sentimenti,
le sensazioni ed i vissuti. In altre parole sono le emozioni le vere

motivazioni.

Le emozioni vengono definite in vari
modi. In senso stretto, per emozioni
si intendono quegli stati di eccitazio-
ne improvvisi e brevi che si manife-
stano a livello fisico attraverso I'au-
mento delle pulsazioni, il tremore,
I'arrossimento o il diventar pallido.
Di esempi nello sport ve ne sono
molti: la collera a seguito di una de-
cisione dell’arbitro ritenuta ingiusta,
I'aggressivita dopo un fallo subito,

I'immensa gioia provata dopo una
rete oppure la severa autocritica do-
po aver sciupato un‘azione decisiva.
Nello sport, le emozioni sono molto
frequenti sia negli sport di squadra
che individuali e coinvolgono gli
sportivi, gli spettatori e gli arbitri. Es-
sesiripercuotono direttamente sulla
capacita di azione dello sportivo ed
hanno cosi un influsso positivo o ne-
gativo sull’attivita sportiva.

Nello sci di fondo sono rare le situa-
zioni nelle quali si provano delle
emozioni improvvise ed intense.
Certamente, le situazioni digaraed i
giochi sugliscidifondo sono ricchidi
emozioni. | fondisti «super allenati»
ma anche gli escursionisti della do-
menica si concentrano unicamente
sul movimento, il paesaggio circo-
stante e la reazione del loro corpo al-
lo sforzo fisico. Ma si tratta di senti-
menti e sensazioni costanti e di emo-
zioni in senso lato. Questi vissuti a li-
vello emozionale rappresentano per
molti fondisti la motivazione princi-
pale che li spinge a praticare questa
disciplina. Nel linguaggio specifico si
parla di motivazione intrinseca.

Agire sulle emozioni

Quante volte capita che dei princi-
piantiarrivinoincimaad unasalitae
non siano piu in grado di affrontare
la discesa. Questa situazione li pone
di fronte a delle difficolta rilevanti e
suscitain loro emozionididiverso ti-
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po: paura, sgomento, collera nei
confronti del monitore o spavalde-
ria nell’affrontare il rischio.
Il principiante spavaldo si lancia nel-
la discesa senza esitare e restando
persino nelle tracce. Se giunge inco-
lumo alla fine della discesa, la sua
spavalderia si trasforma in trionfo;
se cade, prova probabilmente ver-
gogna oppure si lascia improvvisa-
mente sopraffare dalla paura. Nel
primo caso, egli affrontera anche la
prossima discesa con il massimo
impegno; nel secondo, avra sicura-
mente paura ancor prima di giunge-
re davanti alla discesa successiva.
Il principiante piu pauroso inizia la
discesa con le ginocchia tremolanti,
cerca di frenare in tutti i modi possi-
bili ma nonostante tutte queste pre-
cauzionicade e viene deriso dai suoi
" compagni. La sua paura trova una
conferma, la collera nei confronti
del monitore, colpevole di aver so-
pravvalutato le sue capacita, au-
menta ancor di piu e con ogni pro-
babilita egli decide di non far mai piu
dello sci di fondo.

Ma una caduta non ha solamente

delle conseguenze negative. Se & di
lieve entita, puo persino far diminui-
reil livello di paura e la tensione pri-
ma della discesa successiva.

Se nel suo gruppo il monitore ha dei
principianti che non padroneggiano
ancora sufficientemente la tecnica di
base, deve scegliere un tracciato
estremamente facile in modo tale da
ridurre il loro livello di paura e creare
un rapporto di fiducia. Inoltre, deve
insegnare loro gli accorgimenti tecni-
ci necessari per affrontare con suc-
cesso una discesa: ad esempio, la fre-
nata a spazzaneve con un solo sci op-
pure la scivolata trasversale. La pau-
ra si trasforma cosi in un sentimento
di sollievo per aver acquisito una
nuova tecnica che permette loro di af-
frontare delle discese impegnative.
Nello sci di fondo la paura & un’emo-
zione frequente ad ogni livello. Il sal-
to con gli sci di fondo da un piccolo
trampolino puo suscitare paura an-
che tra i fondisti piu esperti. Se rie-
scono a superarla e il salto riesce, la
paura si trasforma in gioia, in soddi-
sfazione e stimola la voglia di ripete-
re I'impresa ancora una volta. Chi
nonriesce avincere la paura, cerca di
superarla progressivamente modifi-
candoilcompito e adattandolo al suo
livello tecnico: dapprima, scia a lato
del trampolino, poi lo affronta lenta-

mente senza saltare ed infine prova
ad effettuare un leggero stacco. Na-
turalmente, si pud immaginare che il
fondista voglia rinunciare consape-
volmente al salto per non esporsi a
dei rischi inutili («E troppo pericolo-
s0, non voglio rovinare gli sci!»).

In condizione digara non & possibile
rifiutarsi di effettuare le discese piu
impegnative e veloci. La paura deve
essere eliminata (ma nonrepressal)
gia prima della partenza; in caso
contrario il fondista parte in condi-
zionipsicologiche sfavorevolie que-
sta sua inibizione gli causa una per-
dita ditempo prezioso. In altre paro-
le, il fondista deve migliorare il suo
livello tecnico e la sua condizione fi-
sica in modo tale che la discesa non
gli ponga piu delle difficolta insor-
montabili.

Emozioni positive e
negative

Non & nostra intenzione, a questo
punto, di proporre una discussione
sul livello di aggressivita necessario
per svolgere una competizione.
Sappiamo che le emozioni intense
come il risentimento, la collera, la
paura, la gioia e il trionfo possono
influenzare la capacita di azione nel-
lo sport.

Desideriamo, invece, soffermarci su
quelle emozioni, sensazioni e stati
d’animo, che influenzano positiva-
mente o negativamente la motiva-
zione per la pratica dello sci di fondo
e dello sportin generale.

Lo sci di fondo & uno sport di resi-
stenza che richiede un costante im-

/)
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pegno fisico. Lo si pratica all’aperto
con ogni tipo di condizioni meteoro-
logiche (vento, freddo, neve). Per i
giovani e i principianti, le condizioni
meteorologiche sfavorevoli sono
sufficienti per creare delle emozioni
che si ripercuotono negativamente
sulla loro motivazione: «Perché do-
vrei ripetere piu volte lo stesso per-
corso?». «Perché dovrei patire il
freddo all’aperto, bagnarmi e sciare
contro vento?». «Perché dovrei con-
tinuare a sciare anche se ho sbaglia-
to sciolinatura?».

In queste situazioni, & determinante
il comportamento dei monitori, i
quali devono percepire il loro ruolo
di modello ed accettare le avversita
meteorologiche come una sfida ed
una caratteristica dello sci di fondo.
Essi devono valutare in modo obiet-

tivo la situazione e modificare il pro-
gramma di conseguenza. Non ha
nessun senso effettuare un riscalda-
mento di 20 min. se latemperatura e
giadi 15° oppure svolgere un allena-
mento tecnico con molte dimostra-
zioni e lunghe spiegazioni in caso di
bufera dineve o pioggia. Se cosi fos-
se, e facile che si creino dei risenti-
menti negativi e che la motivazione
scemi poco a poco.

Ma nello sport non & neanche possi-
bile schivare ogni tipo di difficolta.
Nello sci di fondo, cosi come in altre
discipline, le avversita devono essere
intese come una sfida. | fondisti

esperti dovrebbero giudicare le con-
dizioni di neve difficili in allenamento
come una possibilita pertrovareigiu-
sti accorgimenti per superare delle
difficolta simili in condizioni di gara.

Essiimparano cosi ad adattare la tec-
nica ed a lavorare soprattutto con le
braccia. Pertanto, la stessa situazione
e difficolta possono essere superate
con successo oppure no a seconda
del proprio atteggiamento e della ca-
pacita di gestire le proprie emozioni.

Le emozioni al servizio
della motivazione

| bambini e i giovani ricercano nello
sport le stesse emozioni indipen-
dentemente dalla disciplina sporti-
va prescelta: le emozioni sono diret-
tamente collegate al bisogno di fare
del moto, di provare un rischio cal-
colato in quanto scelto liberamente
(p.es. discesa libera, salto dal tram-
polino), di far parte di un gruppo (p.
es. giochi ed allenamento in grup-
po), di affrontare la rivalita all’inter-
no del gruppo e di sfidare il proprio
spirito di competizione.

| partecipanti alle gare di sci di fondo
popolari e di alto livello ricercano la
sfida dellacompetizione e le emozio-
niche sono collegate ad essa. La mo-
tivazione dei fondistidipendeingran
parte dalle emozioni e dalle sensa-
zioni specifiche allo sci di fondo. So-
noin particolare le emozioniele sen-
sazioni che nascono dall’incontro
con la natura, dalla contemplazione
del paesaggio innevato oppure dalla
lotta contro le condizioni meteorolo-
giche e di neve sfavorevoli. E la sen-
sazione di liberta e di autonomia.
Non si & sottoposti ad alcuna costri-
zione di gruppo, non si dipende da
nessun compagno di gioco, si ricer-
ca individualmente la propria sfida,
si stabilisce personalmente la velo-
cita, la distanza e la durata dello sfor-
zo. E la sensazione di un movimento
continuato, ritmato, morbido e si-
nuoso che puo culminare in uno sta-
to emozionale di livello superiore e
in un vissuto indimenticabile.

Per concludere v'é da domandarsi
come si possono trasmettere queste
emozioni e sensazioni ai giovani
fondisti ed ai principianti. Possono
riuscirci quei genitori, monitori ed
allenatori che nello sci di fondo non
provano alcuna emozione e sensa-
zione? Noi pensiamo che cio sia pos-
sibile a condizione che si dia loro
delle possibilita di vivere delle espe-
rienze piacevoli ed entusiasmanti
sugli sci di fondo. |
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