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La concentrazione
libera energia

Quasi tutti ormai sanno quanto siano im porta nti i fattori mentali per il

miglioramento del le prestazioni sportive, ma poi solo pochi Ii curano in modo adatto.
Ouesto inserto è dedicato a quanti vogliono migliorare le prestazioni fisiche e mentali
usando concentrazione eforza d'immaginazione.

Ralph Hunziker, Eric Franklin

Disegni: Leo Kühne

Nell'ambito
di uno studio,alcuni giocatori di pal-

lacanestrosonostatisuddivisi intregrupphuno
allenava tiri a canestro, il secondo non faceva

niente, il terzo provava il gesto tecnico solo mental-
mente.Ouelli che non avevanofatto niente non han-

no fatto progressi, gli altri due gruppi hanno avuto

miglioramenti analoghi. Il risultatoè stupefacente: la

sola immaginazione porta ad una migliore coordina-
zione a livello muscolare.

della concentrazione nella vita di tutti igiorni,e Franklin

illustra in un'intervistaqualisonoi presupposti per
svolgere in modo adeguato gli esercizi di concentrazione

nella lezione di educazione fisica. Subito dopo
presentiamo un esempio di come motivare i giovani
alia percezione del proprio corpo; come sentiamo i

muscoli.le articolazioni.che cosa rilassa e libera energia?

Per fin ire alcuni spunti su come provare a supera-
re i limiti del movimento nell'attività sportiva grazie
alia forza dell'immaginazione.

La forza delTimmaginazione
Con I'immaginazione si puô ottenere un valido ap-
proccioa elementi anchediversifra loro.cometensio-
ne, rilassamento, energia e prestazione, anche se poi

sfruttiamoancoratroppo pocoil potenzialedi questo
«muscolo immaginario». Perfarlo basta poco: inizia-
tiva, calma, concentrazione e idee sem pre nuove.egli
effetti sono impagabilhcalma nella vita di tutti i gior-
ni, meno stress e possibilité di usare le energie per
ottenere determinate prestazioni.

Imparare a percepire il proprio corpo
L'inserto, prendendo le mosse dalla teoria di Eric

Fra nkl in, il lustra uno dei metodi perlavora re in questo
ambito. Alla pagina 2 si parla innanzitutto del ruolo

Sommario
Ouando le sopracciglia si aggrottano 2

Cercare il dialogo con gli allievi 3

Giocarecon la coordinazione 4
La forza della mente 6

Sentire il proprio respiro 8

Sciogliere letensioni 10

Un tappeto volante persaltare più in alto 14

nobile 4102 La rivista di educazione fisica e sport
HELVETIA /A
PATRIA 4^ 1



rïïïnCo) ofl I® Inserto pratico
Quando le sopraeeiglia si aggrottano

Ai giorni nostri l'incapacità di concentrarsi in modo ottimale è un fenomeno che
si riscontra frequentemente. A scuola i ragazzi hanno difficoltà a stare attenti per un lungo periodo e gli adult
stentano ad addormentarsi perché non riescono a distrarsi dai pensieri del la giornata.

Per
Eric Franklin concentrarsi significa avere il controllo sui

propri pensieri;spesso inizia con un esercizio difficile echie-
de ai partecipanti di non pensare assolutamente a nulla per

un minuto. «All'inizio nessuno ci riesce» sottolinea «e c'è chi già
sta pensando alle spese da fare.» Dopo qualche esercizio mirato
di concentrazione la maggior parte riesce perôa raggiungere I'ef-
fetto ricercato.

Percepire

Godere con tutti i sensi
Guardareimmagini «La mia testa si libra in alto»,oppure «La mia testa

vola via come un palloncino.»
«Sento che qualcuno mi massaggia la schiena

con le mani dall'altoin basso»,oppure
«sento un piacevole soffio di vento sulla
mia scapola.»
«Sento l'acqua che mi scorre sulla schiena gocciola-
re a terra.»
«Sono in piedi su uno scoglio e sento sulla lingua il

sapore del vento salmastro.»
«Mi sento immersoin un piacevole profumo di

rose.»

Sentire

Gustare

caso è decisivo coinvolgerli nella scelta degli esercizi. Si possono
utilizzare anche esercizi che richiamano l'idea del la gara, in

quanto la sfida risulta più motivante della semplice scoperta di

sensazioni nuove.

Concentrarsi e liberarsi
Nei bambini.losforzodovutoalla concentrazione èfacilmente ri-
conoscibile perché tendono ad aggrottare le sopraeeiglia eguar-
danofissoin unacerta direzione.Sitratta di untipodi concentrazione

che si ottiene rid ucendo l'attenzione nei lospazioenel tempo,

fissandosi su un'immagine, un movimento o sul proprio
respira. Gli adulti usa no gli esercizi di concentrazione per rilassarsi
e meditare.

Coinvolgere i giovani
Franklin è convinto che la lezione di edueazione fisica è il

momenta adatto per lavorare con rappresentazioni mentali (immagini,

metafore).«L'esperienza insegna pero che è decisivo il modo
in cui si veicola la materia e nontanto il contenuto della lezione.»
Non possiamo limitarci a chiedere ai ragazzi di concentrarsi, ma
dobbiamosfruttare la loro immaginazione per introdurre esercizi

di coordinazione adatti alio scopo che ci proponiamo. Favole e

storie illustrate sono particolarmente adatte ad attirare l'attenzione

dei bambini, ma in generale un po'tutto ciô che puô essere

toccato, guardato, annusato, sentito o pereepito sostiene il pro-
cesso di concentrazione e quindi di apprendimento (v. riquadro).
Se il docente di edueazione fisica vuole concentrare l'attenzione
sul corpo, un valido ausilio è la descrizione di funzione e posizio-
ne di muscoli, ossa e organi. Molto più impegnativo risulta il la-

voro con giovani nella fase della pubertà, che spesso trovano
noiosi gli esercizi di concentrazione e di rilassamento. In questo

Prestazioni in tutto relax
L'intero organismo ha a disposizione dell'energia per svolgere la-

vori intellettuali e fisici. Tensioni a livello muscolare bloccano i

flussi energetici.percui innanzitutto si devonoeliminare le resi-

stenze interne, prima di iniziare il lavoro vera e proprio. Nelio

sport ciô vale ancora di più echi è in gradodi sciogliere le tensioni

ha più energia a disposizione per i movimenti decisivi. Ad

esempiochi massaggia da solo i muscoli della spa IIa sinistra sente

un rilassamento di questa parte del corpo, ma quello che è

interessante è la constatazione che l'esercizio puô avere effetti
anche sulla gamba di stacco (vedi l'esercizio «strizzare la spugna»a
pag-i3)-

Odorare
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Ceroare il dialogo eon gli allievi
Per Eric Franklin gli allievi ed i loro bisogni sono al centra deH'insegnamento

deN'educazionefisica.Sec'èfiducia reciproca si possono svolgere al meglioesercizi di concentrazione
edi rilassamento.

mobile»:
cosa risulta decisivo per il successo degli

esercizi a scuola? Eric Franklin: gli allievi parteci-
pano attivamente se hannofiducia nel docente e

ha fiducia chi si sente capito. Un primo compito del docente è

quello di créa re un clima di fiducia.

E come si puô creare un buon rapporto di fiducia? È importante
che il docente instauri il dialogo con gli allievi; deve essere
sensibile alla situazione dei giovani e prendere sul serio i loro

problemi. Se mentre un'allieva mi parla io continuo a guardare
il cielofuori délia finestra, non si sente certo capita, ma se invece

laguardoelaincoraggioannuendomentremiponeladomanda,
le do fiducia. I giovani hanno bisogno di attenzioni del genere,
ma sincere. Un finto interesse viene smascherato imme-
diatamente dagli allievi. Vorrei citare un esempio concreto:

quando i ragazzi arrivano in palestra il docente rileva che sono
stanchi. Gli basta interessarsi e chiedere se hanno avuto una

giornata particolarmente dura, e poi puô iniziare con esercizi di

concentrazione in posizione allungata, considerando i bisogni
particolari degli allievi.

II docente deve potere agire in modo spontaneo e flessibile:
come potrebbefare? Innanzitutto si deve rilevare lo statodella classe:

sono quasi tutti stanchi, sono reduci da un compito o da un
esame? Utile è sempre il dialogo con la classe, perché il modo di

lavorare dipende sempre dallo stato del momento. Se gli allievi

sono pieni di energia, per prima cosa dovrebbero potersi scarica-

re, prima di iniziare con la concentrazione ed il rilassamento. In

una seconda fase si devono scegliere gli esercizi più adatti, e ciô

presuppone che il docente sappia prevedere in anticipo corne
adattarsi alio stato di forma délia classe. Per fin ire, spesso dipende

anche dalle istruzioni date; la scelta del le parole giuste e la

motivazione del docente possono entusiasmare gli allievi.
L'importante è che possano lavorare con proprie immagini, perché

immagini mentali imposte spesso demotivano.

Corne puô un docente tenere in considerazione le immagini degli

allievi senza trascurare gli obiettivi e gli esercizi che vuole ese-

guire? Prima délia lezione prépara schemi semplificati che con-

tengono il nocciolo e l'obiettivo deU'esercizio; durante la lezione

adeguo l'esercizio aile immagini degli allievi. Ad esempio, il

docente ha come obiettivo il rilassamento délia muscolatura délia
schiena. Gli allievi sono distesi sui tappetini e il docente inizia:

«cosa sentite quando siete distesi?» spiegando che lui ha l'im-
pressione di galleggiare sostenuto da un materassino... Proba-

bilmente anche i ragazzi hanno l'impressione di essere su una
zattera, o su un materassino, o su un tappeto volante. A questo
punto il docente compléta l'immagine, invitandoli a sentire la

brezza.o il sole che Ii riscalda con i suoi raggi.

«M«*'
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Giooare oon la ooordinazione

Consegne coordinative affascinano e divertono,anche perché considerano alcuni

aspetti della natura del giovane e del bambino.Giocando I'attenzione aumenta.

L'esempio che segue illustra una del le varie metodologie per eseguire un
esercizio di concentrazione e coordinazione. I movimenti del le braccia debbono

essere sincronizzati con quelli dei piedi. I piedi si muovono in quattro tempi,le
braccia in tre.

I piedi sono la base
Iniziamo con i piedi lasciando fermo il re-

stodelcorpo:ci solleviamosulla piantadel
piede destro, poi sinistra, poi sul tallone
destro e quindi sul sinistra. La sequenza è

quindi: pianta, pianta, tallone, tallone;
pianta, pianta, tallone,tallone.

Indicazione: spessochi svolge I'esercizio si

concentra troppo sui piedi e finisce per
contrarre il resto del corpo, ad esempio si

sollevanolespalle.Perrilassarsia volte ba-

stafarnotare I'errore (bisogna contrarre le

spalle per lavorarecon i piedi?).

»10

Stiamo in piedi e lavoriamo con le braccia:

tocchiamo contemporaneamente le

anche, poi le spalle, poi le distendiamo in
alto; a nche, spalle, distensione; a nche,
spalle,distensione.

Indicazione: già ora si inizia a vederegli ef-
fetti della concentrazione; alcuni non rie-

scono a trovare la sequenza giusta, altri
anticipano la combinazione che verra e

già la provano mentalmente.

Ora colleghiamo le sequenze fra di loro,

eseguendo prima due o tre volte il lavoro

con i piedi e poi completandolo con il mo-
vimento del le braccia.

Indicazione: a seconda del livello si posso
no inserire variazioni con le braccia: incro-
ciarle all'altezza delle spalle,toccare la

testa, ecc. Naturalmente sempre mante-
nendo il ritmo di base (3:4).

4
HELVETIA A
PATRIA mobile 4102 La rivista di educazione fisica e sport



Immaginare i movimenti delle braccia
Eseguiamoil movimentodei piedi (pianta,
pianta,tallone,tallone) e ci concentriamo
suIle braccia, immaginando di toccare le

anche, le spa Ile (eventualmente incrocia-
re) e di distenderle poi in alto, per poi rico-

minciare da capo. Riusciamo a vedere il

movimento delle braccia? Sentiamo il

contatto a livello di anche e di spalle?

Indicazione: questo esercizio di concen-
trazione aiuta ad eliminare eventuali pro-
blemi nella combinazione dei due esercizi

precedenti o a rendere ottimale il flusso
dei movimenti.

del peso
Siamocomodamente in piedi e lavoriamo

con le sole braccia secondo il ritmo visto

prima. Immaginiamo di sollevarci sulla

pianta del piededestro, poi uniamo il

sinistra, poi riappoggiamosultallonedestroe
infine su quello sinistro, ecc. Sentiamo lo

spostamento del peso sulle piante? La

pressionesultalloneè maggiorecon il peso

del corpo?

Indicazione: chi riesce a immaginare il

movimento e a sentirlo a livello cinesteti-
co riesce meglio ad eseguire la combinazione.

movimenti?

Per concludere combiniamo ancora una
volta le due sequenze. Rileviamo un mi-

glioramento? Grazie al lavoro a livello
mentale riusciamoora ad eseguire meglio
ledueseriedi movimenti?

Mobile 4102 La rivista di educazione fisica e sport
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La forza délia mente

Gli esercizi di immaginazione svolti in posizione allungata facilita no una
sensazione di benessere. Come punto di partenza abbiamo la posizione délia cosiddetta «calma
costruttiva».

Stiamo distesi suIla schiena immaginan-
do diessere su una spiaggia di sabbiafine,
e sentiamo con piacere come sprofondia-
mo leggermente nella sabbia. Vediamo
anche I'impronta del nostra corpo; perce-
piamo la profondità deU'impronta? Per-

corriamo il contorno e vediamo la nuca, le

spalle, le braccia,la schiena, i glutei, i piedi,
impressi nella sabbia? Ora immaginiamo

che la nostra schiena si allarga come una
onda che si infrange su lia sabbia, sentiamo

corne diventa calda, morbida e fles-

suosa?L'acquacherifluiscenel mare porta
viatutte le nostretensioni.scivolandosot-
tola schiena,fra levertebreesullecostole,
sciogliendo le tensioni. L'onda successiva

si infiltra da sotto lungo la colonna vertébrale

e arriva con un forte gettoalla nuca.

L'acqua ripulisce le cavità interiori del
nostra corpo. Leossa con la loro struttura po-
rosa hannomolti spazi vuoti; sentiamo
come vengono puliti e rilassati?

Indicazione: è fondamentale assumere
una posizione comoda, sdraiati suIla

schiena. Per evitare incurvature délia
schiena le gambe dovrebbero essere pie-

gate a 90 gradi alle ginocchia. Per evitare
checadanolateralmentei polpacci posso-
no essere appoggiati su un sostegno. La

posizione è pi ù piacevolesesi usanocusci-
ni sotto il bacinoe la testa.

Siamo distesi corne descritto prima e os-
serviamo perqualche minuto il nostra
respira, visualizzando le cellule del nostra

corpo e rilevando che ognuna di esse ha un

sopra e un sotto. La parte verso terra è

pesante, mentre lafaccia verso l'alto è legge-
rissima. Abbandoniamo le nostre cellule
alla forza di gravita, non leteniamo lonta-
ne da terra, ma le lasciamo cadere. Sentiamo

la pesantezza délia nuca,dellespallee
dellevertebre cervicali? Sentiamo le cellule

cadere a terra? E sentiamo anche la leg-

gerezza che nasce dalla pesantezza? Ci al-

ziamo e sentiamo pesantezza e leggerez-
za delle singole cellule.

Indicazione: sentire la pesantezza è molto

importante per il rilassamento.Spessoba-
sta percepire la pesantezza in una deter-
minata parte del corpo per liberarsi dalla

tensione. Il contrappunto alla pesantezza
è la leggerezza. In un muscolo contratto
viene a mancare la sensazione sia délia

leggerezza che délia pesantezza.
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Rilassare il

Ci stendiamo nella consueta posizione e

osserviamo il respiro, immaginando che

ossa emuscoli riposino.Leossa sonostese
comodamente nella morbidezza dei mu-
scoli edormono il sonno rilassatodel bambino.

I muscoli le avvolgono corne un vesti-
to di seta, e un soffio di vento basta a farli
fremere.Sentiamo i muscoli che si stacca-
nodalleossa?

Indicazione: in moite persone i muscoli

stringono le ossa corne fossero un corset-

to aIlacciato troppo stretto, e le articola-
zioni vengono limitate nei movimenti.
Con questo esercizio cerchiamo di scio-

gliereleossaei muscoli.

Cnrsn mnhilfidut

L'uso delle immagini mentali nelle lezioni di educazione fisica

I bambini piccoli hanno unfacileapproccio al mondo delle immagini e si

lascianoanimare volentieri al movimento. È possibile lavorare anche

con ragazzi eadultifacendo ricorsoall'immaginazione? Se anche lei

vuole usare le immagini mentali nell'insegnamentooneirallenamento,

dovrebbeapprofittare dell'occasioneefrequentare un corso con Eric

Franklin, autore di questo in se rto.

Programma: analisi di idee, immagini ecampioni di movimento che

utilizziamo di solito. Apprendere basi e possibilité di applicazione délia

concentrazione e délia forza d'immaginazione nell'insegnamento
dell'educazionefisica.sulla basedidiversi esempi (corsa, ginnastica).

Scambioe uso concreto di immagini fra partecipanti.
Data: domenica,26 gennaio 2003, ore 10.00-16.00.

Luogo: Istituto del metodo Franklin, Uster.

Spese: Fr.180- per membri del club, Fr. 200-péri non membri (inclusi il

vitto e la documentazione).
Iscrizione: Bernhard Rentsch,mobilec/ub, UFSPO,2532 Macolin.Telefo-

no 032 342 20 60,fax 032 327 6478, E-mail info@rebi-promotion.ch (il

numéro dei posti disponibili è limitato, le iscrïzioni saranno presein
considerazione secondo la data di arrivo).

Come offenere la calma costruttiva

Dare via libera all'immaginazione.Ognunodeve
procedere al ritmo che gli è più congeniale.

Troppe immagini insiemeconfondono;spessoè
meglio percepire una sola immagine per volta.

Non esistono esperienze giuste e sbagliate. Basta

immaginarequalcosa e stare a guardare cosa succédé.

Eseguire l'esercizio al mattino consente una gior-
nata piena di energia, in cui ci sentiamo più leggeri e

rilassati.

La calma costruttiva alla sera scioglie letensioni
accumulate durante la giornata e consente un sogno
ristoratore.

Esercizi per la calma prima delle gare possono so-

stenere l'efficienza dell'apparato locomotore e la

coordinazione dei muscoli. In nessun caso perô sosti-
tuiscono un adeguato programma di riscaldamento.

mobile 4102 La rivista di educazione fisica e sport
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Sentire il proprio respira

Come ci sentiamo respiriamo:stressati, leggeri, tristi o a Negri..Ma a llora, dedichiamo
un po'di tempo all'ascolto del nostra respira! Intal modo si possono scioglieretensioni e raggiungere uno
statodi benessere.

Tutto il

Siamo distesï in calma costruttiva, con le

braccia sui fianchi ed osserviamo il respira.

In quale parte del corpo lo sentiamo?
Nel petto? NeIla pancia? Nelle spa Ile, nelle

braccia,nellegambe? Immaginiamodi in-

viare il respira nel braccio destro, che si

dilata come un palloncino. Sentiamo corne

possiamo respirare fin nella punta del le

dita? Sentiamo come l'ossigenofa solleva-

re il braccio? Dopo qualche minuto con-

frontiamo il braccio destro, «ossigenato»,
con il sinistra.Sentiamo una differenza? Il

braccioèpiù pesante, leggero,grande,
piccolo? Ripetiamoil procedimentocon tutte
le parti del corpo, fino a respirare in ogni
parte.

Indicazione: in un certo senso i polmoni
sono soltanto mezzi per raggiungere uno

scopo.ma lavera respirazioneavvienenel-
le cellule, dove si utilizza l'ossigeno. Una

cellula che non riesce a respirare muore.
Ecco perché si puô dire che la respirazione
avviene in tutto il corpo.

La caletta con le grotte
Su un tratto di costa rocciosa l'acqua scor-
re negli anfratti e nelle grotte. Mentre re-

spiriamo immaginiamo la scena.CIi orga-
ni sono l'acqua e il diaframma è la gratta
marina. Più la gratta è profonda, più acqua
vi entra ed esce. Facciamo entrare acqua
fino a riempire completamente la grotta
(inspirazione)? Solo cosi puô infatti uscire

altrettanta acqua (espirazione).

Indicazione: contrarre gli addominali o ri-

trarre l'addome hanno lo svantaggio che

bloccano la respirazione. Se si vuole respirare

il più profondamente possibilegli
addominali ed il bacino devono essere rilas-

sati, altrimenti si respira soltanto con la

cassa toracica.
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Sprofondati nei palloni
Sistemiamo una palla grande e morbida
(ma si possono usare anche dei cuscini)
sotto la pancia ed una più piccola sotto lo

sterno. Ora ci lasciamo completamente
sprofondare nei palloni. Sentiamo come
sono pesanti gli organi? Abbandoniamo il

peso completamente sui palloni. Con il

pensiero indirizziamo la respirazione nei

diversi organi immaginando che il dia-
framma si abbassa quando inspiriamo,
spingendo in bassotutti gli organi. Nell'e-

spirazione sentiamo come gli addominali
risollevano dolcemente gli organi. Ese-

guiamo il movimento per qualche minuta.

Cosa cambia nelle sensazioni del

proprio corpo quando ci rialziamo? Puö darsi
che dopo I'esercizio ci si senta stanchi e

pesanti.

Indicazione: gli organi mobili sono important

peruna libera respirazione. Dato che

non possono ritirarsi indietro per la pre-
senza del la colonna vertebrale, si sposta-
no in avanti e in basso. Diaframma,
addominali e muscoli del bacino costituiscono
un sistema di ammortizzatori elastici.

Aprire I'ombrello
In piedi:immaginiamoche la cassa toraci-
ca sia un ombrello con la punta all'estre-
mità superiore della colonna vertebrale,
l'asta lungo l'asse centrale del corpo e il

manico nei bacino. Respiriamo e vediamo

come I'ombrello si apre. Ouando espiria-
moinvece I'ombrello si richiude a ppoggia-
to alia colonna vertebrale. Ogni volta che

inspiriamo facciamo attenzioneche
I'ombrello si apra soprattutto nei la parte
inferiore, variando la profondità della respirazione.

L'ombrello si apre in modi diversi?

Indicazione: anche se le costole superiori
sono corte, per via del cito sea polare si ha

I'impressionedi una gabbiatoracica larga
in alto. Essa pero ha una forma piuttostoa
pera.quindi stretta soprae larga sotto. Per

capirlo è quindi molto utile il paragone
con I'ombrello.
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Soiogliere le tensioni

Le abitudini dell'uomo moderno, il modo di stare seduti su sedie poco adatte,
a tavoli troppo alti o troppo bassi, causa no spesso dolori e tensioni. La forza deH'immaginazione ed esercizi
adatti contribuiscono a sciogliere le contratture.

Vestiti comodi
Distesi nella calma costruttiva immagi-
niamo di essere vestiti con la forma del

nostra corpo.Non siamovestiti.ma siamo
i vestiti, pantaloni, camicia e giacca. Ve-

diamo i vestiti allargarsi sul pavimento
come burro che fonde in una padella, e

man mano che cid avviene si sciolgono le

tensioni a livello muscolare.

Il tappeto volante
Immaginiamo di stare distesi su un
tappeto; non uno normale, ma fatato, un vera

tappeto volante, che inizia lentamente a

oscillare. La schiena sente in modo piace-
volecome vienesostenuta sofficementee
si distende completamente sul tappeto.
Abbiamo la massima fiducia nel tappeto
volante.

A*' »

Distesi in calma costruttiva immaginiamo
che le nostre gambe sono pantaloni. Una

gruccia per abiti fissata al soffitto si ab-

bassa lentamente verso di noi, i pantaloni
vi si appoggiano sopra e vengono da essa

sostenuti. Sentiamo come le gambe si

fanno sempre più leggere?
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In posizionedi calma costruttiva.immagi-
niamo che le nostre gambe sono panta-
loni pieni di sabbia; avvertiamo le gambe
pesanti estanche.Ora perô la sabbia inizia
a scivolare lentamente ma inarrestabile
fuori dai pantaloni,finoa quando i panta-
loni sono completamente vuoti e si af-
flosciano su se stessi. Come sentiamo le

gambe? Ancora pesanti estanche?

Indicazione: le gambe sopportano il peso
deU'intero corpo, non c'è da stupirsi se a

volte lesentiamo pesanti.Bastanoesercizi
di rilassamento per renderle nuovamente
leggere.

Sollevare la matita
Sedutisu una sedia cerchiamodi sollevare

una matita con le dita dei piedi. Non ar-
rendersi! Basta anche solotentare per raf-

forzare muscoli e migliorare la coordina-
zione.

il felo da bagno
Siamo seduti su una sedia con i piedi su

un morbido asciugamano. Contraendo le

dita dei piedi cerchiamo ora di spingerlo
all'indietro.facendo lavorare solo i muscoli

delle dita dei piedi e délia pianta.
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Indicazione: il piede è costituito da moite
ossa, e non è assolutamente quel blocco

unico che siamo soliti rinserrare nelle cal-
zature. Le scarpe danno al piede la sensa-
zione di limitata capacité di movimento.
Ora noi vogliamo dar loro l'opportunità di

sviluppare appieno la propria mobilità.
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Far oscillare il cordino
Siamocomodamente in piedi in appoggio
su entra m bii piedi ed immaginiamocheil
braccio inizia dallo sterno ed è come un

lungocordino.Ci incliniamo leggermente
sulla destra efacciamo oscillare il cordino
avanti e indietro. Dopo un minuto riassu-
miamo lentamente la posizione eretta.
Come sentiamo il braccio destro al con-
fronto del sinistra? Non è diventato più
lungo e leggero? Ripetere l'esercizio con
l'altro braccio.

Indicazione: il peso del braccio, tramite la

scapolasiappoggiasullosterno,cheattra-
verso le costole lo trasmette alla colonna
vertebrale. Braccia sciolte e leggere e spal-
le ben centrate scaricano pressione e ten-
sione dalla colonna vertebrale e limitano
pertanto possibili dolori.
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In piedi,solleviamo le braccia in avanti e in

alto e rileviamo come contemporanea-
mente le scapole scivolano leggermente
verso il basso e l'esterno. Paragoniamo il

movimento ad un ascensore con un

pesante blocco corne contrappeso. Se l'a-

scensore vuole salire, il contrappeso deve
scendere. Alio stesso modo le scapole do-
vrebbero muoversi verso basso in fuori
quandosi sollevano le braccia. Per far sentira

meglio l'immagineil compagnosi puô
sistemare dietro a chi esegue l'esercizio e

porre le mani su Ile scapole. Ouando l'uno
solleva le braccia, l'altro spinge leggermente

in basso le scapole. Ora risulta più
faciletenere le braccia distese in alto.

Indicazione: le braccia possono essere sol-
levate senza problemi e senza resistenze
interiori al di sopra dell'orizzontale solo se

le scapole sono mobili.L'eserciziofavorisce
la mobilité articolarea livellodel cintosca-
polare.
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In piedi, ci sfreghiamo le mani fino a senti

re una sensazionedicalore, poi portiamo
le mani sulla spalla opposta. Sentiamo il

trapezio, che spesso tende e contrarsi? Ci

immaginiamo il trapezio come una spu-

gna, che ora strizziamo. Ouando lo lascia-

mo sentiamo corne la spugna si dilata
nuovamente riempiendosi d'acqua. Ripe-

tiamo diverse volte, sentendo come laten-
sione si scioglie man mano. Dopo ci spo-
stiamo verso al nuca e strizziamo nuovamente

la spugna. Infine ripetiamo il tutto
nella parte interna délia scapola.
Ouali differenze sentiamo se lasciamo le

braccia morbide? Un lato è più sciolto? Ci

riesce più facile sollevare un braccio ri-

spettoall'altro?

Indicazione: è interessante rilevare che

esercizi di rilassamentohannoeffettonon
solo sulla muscolatura su cui si lavora, ma

su tutta la metà del corpo interessata. Nel

successivo controllofatto eseguendo una
serie di salti su una gamba verifichiamo
che da un lato il salto è più sciolto. Un

Potenziale che si dovrebbe utilizzare!

Immaginiamo di essere capi di abbiglia-
mento pieni di sabbia.Si tratta di roba vec-

chia.con cuciturefatiscentieivestiti scop-
piano da tutte le parti. Per prima cosa ve-
diamocomesalta una cucitura sul latodei
pantaloni.all'altezzadei glutei; il filo cede,
la stoffa si apre e la sabbia esce. Man mano

che si vuota, la gamba del pantalone si

affloscia. Anche la sabbia alla coscia si ri-

versa fuori attraverso lo spacco, mentre la

sabbia délia parte inferiore délia gamba
esce da sotto, ricoprendo i piedi. Ora scop-
pia la cucitura laterale délia camicia, la

sabbia esce e il tessuto si affloscia. Stessa

cosa con la cucitura del le spa Ile, poi con

quellafra spa Ile e braccia.Vediamo poi ce-
dere la cucitura al gomito e lentamente,
una dopo l'altra, le cuciture dei guanti che

sostituisconole nostre mani. I piedi sono a

loro volta calze con le dita, che si vuotano
progressivamente,man mano che le cuciture

cedono. Controlliamo se da qualche
parte ci sia ancora sabbia ed eventual-
mente la facciamo uscire dallo squarcio
più vicino. Completamente vuotati, ci go-
diamo la nostra nuova leggerezza.

Indicazione: con una storia il I ustrata pos-
siamo estraniarci dal quotidiano, rilassan-
do le membra e riducendo lo stress. Un

ambiente circostante caldo e musiça di

sottofondo aiutano a lasciare libera corso
ai pensieri.
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Un tappeto volante per saltare più in alto

Nel confronto sportivo arriviamo spesso ai limiti del le nostre capacité

di coordinazione,che pero possono essere ampliati grazie alla forza di immaginazione.

Cor» il

Cli esempi che seguonooffrono spunti su come integrare esercizi di

concentrazione nella pratica quotidiana della lezione odell'allena-
mento.Anche in questo ambito le immagini imposte dall'esterno
sono menoefficaci di quelle che ognuno si cerca da solo. Cli allievi van

no quindi motivati a cercarsi del le immagini mentali adeguate.

Gli allievi, a occhi chiusi, cercano di cam-
minare da una estremità a M'a Itra della
palestra seguendo una linea retta. Per facilita

re il compito il docente li invita ad im-

maginare un lungo spago fissato all'om-
belico,che li tira senza deviare.Vedi anche

tu lo spago, e lo senti? Ora cammina fino
alla parete opposta lungo una linea retta,

sempre pensa ndo a I lo spago che ti tira. Per

aiutaregli allievi checontinuanoad avere
difficoltà si puô ricorrere ad una seconda

immagine; quella di guard rail che sfiora-
no ifianchi e delimitano il cammino. Li ve-
di? Cammina diritto verso la parete opposta,le

barriereti indicano la strada.

Nel salto in alto con la tecnica delfosfory-
flop l'atleta ha difficoltà ad eseguire il

ponte nel momentodelsuperamentodel-
l'asticella. Proprio non ci riesceeogni volta
fa cadere l'asticel la.

L'allenatore gli consiglia di immaginarsi
mentre compie la rincorsa per il salto. Parti

eti avvicini sempre più all'asticella, poi ti
s I a nci e vol i a Ito, portato da u n ta ppeto vo-
lantecheal momentodisuperarel'ostaco-
lo si inarca a ponte, modellando anche il

tuo corpo. La parte di tappeto che sostiene
la testa inizia ora a cadere velocemente, e

Gli allievi preferiscono giocare a pallone
piuttosto che esercitare la tecnica. Il

docente propone uninteressante immagine
per migliorare la concentrazione:

• Problemi con i tiri in porta: immaginare
una calamita nello specchio di porta dove
si vuole eseguire il tiro, che attira magica-
mente il pallone.

• Se si è contratti nel dribbling fra i palettisa

paIIa ha unchipintegratoesada sola

dove passare, basta che la guidiate con

leggerezza.

• Sestoppandola pa lia questa vola lonta-
no: il piede si attacca alla palla come un

enorme aspirapolvere.

porta con se la tua testa, lo stesso avviene
aIl'a Itra estremità con le gambe. La parte
centrale, con i glutei, viene invece spinta
verso l'alto. Tappeto e corpo formano ora

un ponte enorme,mai visto,al di sopra del-
l'asticella.Termini il salto nella tua fantasia

con un perfetto atterraggiocon le spa I-

lesultappetone.
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Nastri
Cli allievi sembrano piuttosto annoiati
durante l'allenamento dello scatto e han-

no difficoltà a concentrarsi e chiacchiera-
nofra loro.ll docentedà loroconsigli su co-
meviverecon allegria l'allenamento:

• «Immaginate di avere vento alle spaI-
le!»

• «Avete molle sotto i piedi che vi lancia-

noin avanti.»

• «Alle ginocchia avete dei nastri che ad

ogni passotirano in avanti le ginocchia.»

II volo stabile
Nell'ora di educazionefisica proprio non si

riescead eseguire salti e rotazioni; le allie-

ve saltano storte e non riescono ad atterrare

sui due piedi contemporaneamente.
Anche in questo caso alcuni consigli da

parte del docente possono risultare utili:

• «Immaginate di avere un nastro elasti-
cofissato alia testa,che vi tira verso l'alto.»

• «Legambe sono del le molle chevi spin-

gono in alto in modo regolare.»

• «Avete calamité sotto i piedi, all'atter-
raggio venite attirate su entrambe i piedi
dalterreno.»

• «Al centra del corpo avete uno zampillo
d'acqua cheschizza verso l'alto.»
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Uso dei dati sugli abbonati a scopi commerciali
G Ii editori di «mobile» prevedonoche agli sponsor venga no messi a

disposizione i dati relativi agli abbonati per scopi commerciali. Se non è

d'accordo che i suoi dati persona li venga no trasmessi agli sponsor deve

indicarlo espressamente qui di seguito.

Data efirma

Da inviare per posta o perfax a:

Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin.fax 032 327 6478
www.mobile-sport.ch

Non voglio che i dati relativi alla mia persona siano usati per scopi
commerciali.
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Mi abbono!

La forza délia pratica

I prossimi terni in

anteprima:

Promozione délia salutetramite
il movimento («mobile» 5/02)

Sport délia neve con i bambini
(«mobile» 6/02)

Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile» e aderisco
al mobileclub (Svizzera: Fr. 50.-; estera: 41.-).

Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr. 35.-/estero: 31.-).

Approfitto dell'offerta speciale per le società sportive e sottoscrivo
un abbonamentodi 5 esemplari al prezzodi Fr.30.-cadauno.

Mi piacerebbe ricevere «mobile» in abbonamento di prova
(3numeri perFr.15.--/610.-).
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