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Documentazione

Insegnamento e allenamento

La visualizzazione
nella letteratura

Altermine diquesto dossier dedicato alla visualizzazione diimmagini e agli aspetti mentali
dell'allenamento sportivo, presentiamo le pubblicazioni piu interessanti che si riferiscono ai temi
trattati nelle pagine precedenti. Quanto segue ¢ percio dedicato a tutti coloro che desiderano ap-
profondire ulteriormente le loro conoscenze e continuare lariflessione.

ALIZZAZIONE
Sg&OVIMENTO

Nicola Bignasca

Visualizzazione e movimento

A pagina 16 di questo numero pubbli-
chiamo un contributo che presenta il
metodo divisualizzazione diimmaginie
di movimenti proposto da Eric Franklin.
E bene sapere che questo esperto svizze-
ro di allenamento mentale ha pubblica-
to diversi libri sull’argomento, uno dei
quali é stato tradotto anche in italiano.
In questa pubblicazione Franklin si sof-
ferma sulle visualizzazioni che hanno
come obiettivo quellodisciogliereleten-
sioni,migliorarela postura elacoordina-
zione muscolare.lltema ¢ interessantee
d’attualita per tutti coloro che svolgono
un'attivita d'insegnamento in educazio-
ne fisica e sport. Infatti, il tema & attuale
soprattutto se si pensa aidifettidi porta-
mento, che affliggono una percentuale
sempre maggiore dibambinie giovani.ll
libro di Franklin spiega, con l'aiuto di
molte illustrazioni, come é costruito il
corpo umano, su quale equilibrio sireg-
ge la sua struttura e come l'energia flui-
sce al suo interno. Nella seconda parte,
poi, presenta una serie di esercizi di vi-
sualizzazione, attraverso i qualil'autore
siprefigge di proporre una nuova chiave
dilettura peril miglioramento della mo-
bilita muscolare ed articolare.

Franklin, E.: Visualizzazione e movi-
mento. Como: red edizioni 1998 (ESSM
70.3177)

Psicologia e attivita sportiva

Limportanza degli aspetti mentali nel-
I'allenamento sportivo ¢ unanimemen-
te riconosciuta. Ma quali fattori mentali
debbono essere incentivati, in che modo
e per quale motivo? 1l libro di Richard
Butlervienein aiuto a tuttii docenti, mo-
nitori ed allenatori che si pongonorego-
larmente questo genere di domande
inerenti I'allenamento mentale. Il pre-
sente manuale puo essere definitocome
una guida pratica, il cui obiettivo € quel-
lo di agevolare al lettore I'approccio a
concetti-chiave di teoria dell’allena-
mento. E il metodo scelto &€ molto inte-
ressante ed efficace, visto e considerato
che viene utilizzato sempre pii frequen-
temente: ogni capitolo ¢ dedicato ad un
concetto, che riassume un settore, un’a-
zione o un processo complessi. Ne citia-
mo alcuni: profili di prestazione, ricchez-
za di risorse, monitorare le sensazioni,
pensare positivo, credere in sé, visualiz-
zazione. Queste parole-chiave rendono
sicuramente l'idea dell'importanza dei
temi affrontati. Ogni capitolo si snoda
attorno al concetto prescelto fino a pro-
porre dei consigli pratici formulati in

modo molto comprensibile. Siamo con-
vinti che questo librorappresenta unva-
lido ausilio didattico per tutti gli inse-
gnantied allenatori.

ButlerJ.R.: Psicologia e attivita sportiva.
Roma: I Pensiero Scientifico Editore
1998 (ESSM 01.1106)

Danza e terapia

Unlibro particolare, probabilmente non
accessibile a tutti, quello che ci appre-
stiamo a presentare brevemente. Sitrat-
ta di un volume dedicato agli aspetti te-
rapeuticidella danza. Lo abbiamo scelto,
inquanto sviluppail concetto di «imma-
ginazione attiva», un approccio elabora-
todallo psicologoJung, attraversoil qua-
le si proponeva di agevolare il passaggio
alla coscienza di contenuti inconsci. In
questolibro,l'autore dimostrale possibi-
lita offerte dalla danza e dal movimento
espressivo per dar forma all'inconscio.
Egli mette cosil’accento sulle emozioni,
che fungono da ponte tra la psiche e il
corpo, cercando di dimostrare come esse
possano essere utilizzate in modo fina-
lizzato nella danza e nelle attivita corpo-
ree espressivein generale.

Chodorow, J.: Danza, terapia e psicolo-
gia del profondo. L'uso psicoterapeutico
del movimento. Como: red edizioni1998
(ESSM o1.119)
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