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bommario

Concentrazione

Gliaspetti mentali rigua rda no tutti gli a mbiti del lo sport. Rilassamento,concentrazione,

im magini mentali,servononon soltantoalla rigenerazione, ma
sono utilissimi neH'apprendimento e nel perfezionamento del gesto moto-
rio.econtribuisconoa migliorare in modosostanziale la prestazione.Avolte
rappresentano proprio quel qualcosa in più che consente di primeggiare
sugli altri. Un breve excursus in questa affascinante e complessa tematica.
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Piserto pratico:

Utilizzando immagini mentali e rappresentazioni del movimento si

possono ottenere migliori risultati nell'apprendimento del
movimento, ma anche nella fase di perfezionamento dello stesso. Eric

Franklin, uno dei nomi di spicco in Svizzera in questo campo, propone

nell'inserto pratico spunti e suggerimenti concreti.
Ralph Hunziker, Eric Franklin
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Care lettrici, cari lettori

Siete
sufficientemente rilassati e concentrati in

questo momento? Mi auguro proprio di si in

quanto la buona riuscita di ogni attività sia men-
talechefisica-comeialetturadi una rivista o un tuffo
impegnativo- presuppongono il giusto dosaggio di

questeduecomponenti.
Concentrazioneerilassamentoformanosoloinap-

parenza una coppiadi contra ri, dove l'unoesclude l'al-
tro. E in questo caso una cosa è certa:se concentrarsi
ci costa troppe energie,tante da renderci nervosi e te-
si, non saremo più in grado di fornire prestazioni ec-
cellenti. Lo stesso ragionamento vale anche quando

.wo jiJsssaroeDtQ eccgssivad joip_e-ciisœ.dUttbôxe iç
nostrecapacitàdi attenzionein modoottimale.

«Era corne se volassi »
i

i

—Maxomedescrivere questastato dLgfizia,incuLad
una concentrazionecalibratasull'obiettivoriusciamo
ad abbinare un livello di tensione moderato (adegua-
to alio scopo)? Lo psicologo americano A/iihaly Csik-

szentmihalyi definisce con il termine di «esperienza
del flow» tutte quelle situazîoni in cui si riesce a ge-
stire liberamente l'attenzione, senza dover lottare
controforze avverse che rappresentano un ostacolo al

raggiungimento del proprio obiettivo. Il termine di
«flow» descrive quelle sensazioni che si provano
quando si forniscono prestazioni e§|ezionali e che si

possono esprimere conieseguentiaffermazioni:«Era
corne se volassi» oppure «ero corne sospeso su una
nuvola»,

La capacité con cui si riesce a focalizzare l'attenzione

sull'essenziale in modo taie da facilitare il flusso
indisturbato dell'esperienza èsicuramente un segno
di forza importante che contraddistingue tutti coloro
i quali forniscono prestazioni inteilettuali e sportive
di alto livello. Anche Simon Ammann, campioneolim-
pico di salto con gli sei a Salt Lake City, afferma a

pag.4 di questo numéro,che uno dei suoi punti di forza

èquellodi riuscireadinteriorizzareiltrampolinodi
lancioe ad ignorarefattorididisturbocorne gli awer-
sari, il pubblicoe lecondizioni meteorologiche.

«Concentrazioneerilassamento»èprobabilmente
la formula magica a cui si puô abbinare l'esperienza
del flow anche in educazione fisica e sport Gli spunti
proposti in questo numéro di «mobile» intendonodi-
moslrare - una volta di più-corne le attività fisichee
sportive presuppongono e favoriscono lo sviluppo
delle capacità di concentrazione e di rilassamento. A

noidocenti,monitori ed alienator! l'arduo ma interessante

compito di riuscire a trovare il giusto dosaggio
tra queste due component in modo taie da ottimiz-
zare i processi di apprendimento e di allenamento.

Vi auguriamo una buona efruttuosa lettura.

Nicola Bignasca
mobile@baspo.admin.ch
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