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Martin Laoiga: «Un intenso lavoro sui dettagli
senza tralascïare la globalità»

Pianificare e realizzare un processo di allenamento costituisce una costante ricerca di
armonia fra le diverse componenti che determinano la prestazione. È senza dubbio
opportuno accentuare i va ri aspetti, senza perd mai perderedi vista il tutto.Abbiamo
parlato con Martin Laciga,Stella internazionale del beach volley,di come ciôsia possibile
nella pratica.
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Bernhard Rentsch

Elementi coordinativi della prestazione

Tesi: «La qualità nello sviluppo delle qualità coor-
dinative è determinata dalle forme di variazione,
dall'intensità e dal collegamento fra gli esercizi
eseguiti.»

Martin Laciga: «Nel beach volley il problema mag-
giore consiste nella diversa profondità della sab-

bia sui diversi campi di gioco. Ci si deve abituare
in breve tempo, e alio scopo le forme di variazione
in allenamento assumono una grande importanza;
si conoscono le diverse caratteristiche e ci si puô
preparare ad esse con esercizi adattati alle circo-
stanze. In via di principio cerchiamo di allenare
questi elementi nelle condizioni più difficili per noi,
nel caso del terreno sulle sabbie californiane. II pas-
saggio a terreni di gioco più facili risulta poi sempli-
ficato.»

Elementi condizionali ed energetici della
prestazione

«La qualità deH'allenamento della condizione è

determinata dal suo grado di differenziazione per
adattarlo alle caratteristiche del singolo sport.»

«Neil'allenamento della condizione fisica la diffe-
renziazione è tutto. Ogni unità di allenamento deve

avere un suo senso e adeguarsi alla pianificazione.
Dato che nel nostro sport si hanno spesso dei rinvii
o spostamenti di date, dobbiamo essere piuttosto
flessibili a questo proposito. Lavoriamo sulla base di
minicicli di tre settimane che si possono adattare
con relativa facilità. Per quanto riguarda la diffe-
renziazione, nel nostro caso arriva al punto che

ognuno di noi si aliéna a modo suo nel settore con-
dizionale ed energetico. Dopo sei anni di sport pro-
fessionistico conosciamo il nostro fisico talmente
bene da averraggiunto quasi condizioni ottimali. In
questo ambito l'esperienza è molto importante, in
quanto si rischia altrimenti un sovrallenamento. »

Elementi psico-emozionali della prestazione

«La qualità degli accenti psicologiciviene misura-
ta sulla base della sicurezza e del modo di agire
dell'atleta.»

«Le componenti psico-emozionali dellaprestazione
nel nostro sport possono essere esercitate solo in
parte in allenamento. Certo, per provare a progredi-
re si puô provare a mettersi sotto pressione ricor-
rendo a diversi esercizi e con diverse tecniche di al¬

lenamento mentale - come ad esempio con la vi-
sualizzazione - ma alla fin fine quel che conta dav-

vero è solo l'esperienza accumulata nel corso dei
tornei. L'importante è che si impara a livello individual

a fronteggiare le proprie emozioni. In questo
ambito all'inizio della nostra carriera abbiamo fat-
to certamente vari errori, ma nel frattempo abbiamo

imparato a controllare le emozioni e a rispar-
miare pertanto energie. Forse anche per questo ci si

rimprovera spesso di dare l'impressione di agire sul

campo senza grandi motivazioni e a volte anche l'u-
no contro l'altro. Chi lo fa dimentica perô che proprio

in questo ambito del controllo delle emozioni si
situa il tallone d'Achille di moite squadre. Ci si arro-
vella troppo su un punto perso anziché guardare al

prossimo punto e alla vittoria finale.»

Elementi tattici della prestazione

«La qualità del comportamento tattico è determinata

dalla capacità di organizzare il gioco d'insie-
me fra i diversi elementi della prestazione.»

«In ambito tattico abbiamo sempre provato ad im-
porre innanzitutto il nostro gioco senza stare a

guardare all'awersario. Vogliamo far valere i nostri
punti di forza e costringere l'awersario ad adattar-
si a noi. Pertanto nell'analisi tattica dell'incontro
non consideriamo eccessivamente le caratteristiche

di chi ci sta di fronte; modifiche e adattamenti

vengono applicati durante la partita. Naturalmen-
te per poter agire in tal modo è necessaria una grande

esperienza. All'inizio ci è capitato di perdere pa-
recchie volte per questa nostra filosofia. A ben ve-
dere perô è valsa la pena di credere sempre in noi
stessi, anche quando avevamo scarso successo.»

Sinergia delle forze

«La qualità del timing viene determinata dalla
coordinazione dei diversi elementi della
prestazione.»

«Riunificare tutte le forze è senza dubbio la cosa più
difficile. È la più grande debolezza l'elemento che
definisce il livello di prestazione, ed è su questo punto

debole che si deve lavorare, senza trascurare l'in-
sieme. Aimassimi livelli, quando sei in campo la
minima debolezza viene sfruttata senza pietà dall'av-
versario, e créa una certa insicurezza. Se perô si rie-
sce a migliorare questo punto debole e non si offre
più all'awersario un punto dove attaccare, si acqui-
sisce un'enorme fiducia in sé stessi. Grazie a questa
fiducia si arriva ad un timing ideale con conseguen-
te coordinazione dei vari elementi della prestazione.»
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