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AppmndimRntn rlnl mnvimp.ntn

Quale tecniea
Ci sonovari metodi perapprendere un nuovo modello.Spessoci basiamo

su dei modelli ideali eteniamo in (troppo) scarsa considerazione il nostro modo indiv

duale di muoverci a livello funzionale. II metodo LinX® propone ora del le alternative.

Iris Heiniger

Spesso
siamo noi stessi a porci dei limiti nel mo-

vimento in quanto diamo troppa importanza
alia rappresentazione mentale di una deter-

minata tecnica. Emozioni e coercizioni che spesso si

accompagnano all'esecuzione di un movimento ci
portano in ultima analisi a delle inutili limitazioni.
Con il metodo LinX® vengono sfruttati impulsi che

consentono di ottenere con il minimo sforzo un
marcante miglioramento delle funzioni motorie.

anto Commento Commente Commente Co

La forza dello sguardo inferiore è cosa nota
I metodi di apprendimento del movimento - come dice in questo caso Iris

Heiniger- devono essere continuamente sottoposti ad un'analisi critica, perché
è i'auspicata adeguatezza a decidere se e in che modo da una emulazione pià
o meno riuscita di un'azione si possa sviluppare un delicato processo di ap-
prendimento/insegnamento. L'adeguatezza dell'attività di ricezione e di mo-
difica si sostanzia in ultima analisi in una ricerca di quell'identità che caratte-
rizza ia qualità dei movimento tramite i'esperienza dei «flow» e I'incertezza

delraggiungimento di un equilibrio dinamico. La consapevoie ricerca di un
nostro modo personale di apprendere - anche grazie alio spirito dei tempi-ha
da lunga pezza condotto a sostituire i metodi tradizionali con il processo ba-
sato sul diaiogo come principio deii'insegnamento, in cui gli allievi vengono
coinvolti attivamente nelprocesso.

Orientarsi sulla sfera interiore comporta come corollario che I'attenzione

principale sia incentrata non più sulla forma (esteriore) ma sulla percezione
della funzione del movimento e poi sulla struttura. Fortunatamente anche
l'idea che sviluppo, miglioramento e realizzazione della rappresentazione
mentale del movimento devono essere messi al centro dell'attenzione e che

questo processo di appropriazione degli elementi del movimento deve essere

accompagnato e sostenuto da tecniche di apprendimento mentali e mediati-
che sembra essere ormai universaimente riconosciuta.

Che poi in ultima analisi si possa favorire la créativité tramite un insegna-
mento inusuale, per chi si occupa di didattica non è certo una novità, esatta-
mente come noti sono altriprincipi come le esperienze di contrasto e la rifles-
sione dijferenziata sulle proprie sensazioni. In poche parole: «correggere solo
il necessario e varia re ilpiù spesso possibile!» è principio noto, che già da tempo

apporta un sostanziale contributo al miglioramento della qualità
deii'insegnamento e dell'apprendimento nell'insegnamento e nell'allenamento.

Partiredase stessi
Istruzioni o rappresentazioni troppo incentrate su

immagini esterne, corne ad esempio principi del ti-
po «nella corsa si deve fare attenzione e non incli-
nare lateralmente il bacino», o la visione di un fil-
mato che mostra il «corretto» stile di corsa, non
sempre sono utili. Soltanto se è in grado di trasporre
a livello individuale queste istruzioni e rappresentazioni

il destinatario riuscirà a ottimizzare il
proprio movimento. Se si incentra l'apprendimento
sulla considerazione delle proprie caratteristiche
personali (ottica interna), infatti, si stimolano diret-
tamente i meccanismi di condotta del movimento.
Si deve in sostanza creare un terreno fertile per
l'apprendimento - in cui sia possibile ampliare la gamma

di movimenti - e contemporaneamente elabo-

rare direttamente rappresentazioni mentali del
movimento ideale.

Posizioni nuove per movimenti noti
Innanzitutto dobbiamo offrire al nostro sistema
nervoso alternative valide a schemi motori spesso
non ottimali, perché solo in tal caso si puô pensare
di migliorare. A questo proposito il nuovo metodo
offre delle efficaci procedure per migliorare e

correggere il movimento. Le lezioni si svolgono spesso
in posizioni e posture poco usuali (sdraiati aterra, di
fianco...) con combinazioni nuove degli arti inferio-
ri e superiori e della testa, che portano ad una limi-
tazione della libertà di movimento. Le «strane»
posizioni assunte ricordano poco le tecniche conosciu-
te ed acquisiste, e il sistema nervoso - libero dai vin-
coli di abitudini motorie consolidate - si apre a

nuove possibilité. Le indicazioni vengono date oral-
mente e solo episodicamente con segnali tattili, in
quanto il ricorso al noto sistema «mostra e ripeti»
impedisce di scoprire le possibilité individuali e

limita l'apprendimento del singolo. m

Arturo Hotz
art.hotz@bluewin.ch
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Allenamento

Indicazioni per I'esecuzione Osservazioni fatte durante I'esecuzione

1 Camminare in una stanza 0 all'aperto su terreno pia-
neggiante in modo da poter percepire facilmente i

propri movimenti.

• Si nota una differenza fra i due lati del corpo mentre

si cammina?

• Dovevieneappoggiatoil piede destro? Tallone,

parte esterna, parte interna, pianta?

• Dove guarda il piede? Versofuori, verso dentro,in
avanti.

2

3

Ouando il piede destro si sposta in avanti osservare la

spalla destra e la parte destra del petto.

Esagerareleggermente il movimentoall'indietro del-
la spalla e del petto mentre il piede destro si sposta in
avanti.

1

• La spalla destra e la parte destra del petto restano
fisse 0 si spostano (in avanti 0 indietro?)

• II movimento risulta abituale 0 piuttosto innovati-
vo?

• Osservare se ci si muove come si pensa di stare
facendo.

4 Breve pausa seduti.

gga§sifii|p0 Camminare di nuovo portando la spalla destra e la

parte destra del petto all'indietro mentre il piede
destro si sposta in avanti. Non aver fretta di trovare
subito il movimento corretto.

Appoggiare la mano destra sulla coscia destra, porta-
re la spalla e la parte destra del petto in avanti insie-
meal braccioeal piede destri.

• In questo modo come si pone il piede destro sul

terreno?

• Come si modifica I'appoggio del piede destro a

terra? Come e dove avviene il contatto?Tallone,
pianta intera?

• In quale direzione guarda la punta del piede?

ii Breve pausa seduti. WÊÊÊË
Camminare prestando attenzione alle sensazioni
nelle parti destra e sinistra del corpo.Ècambiato qua 1-

cosa rispetto all'inizio dell'esercizio?

• Quali differenze si rilevano a livello di mobilité,
esecuzione, volume, sensazioni

Riprendere a camminare portando all'indietro la

spalla destra e la parte destra del petto quando il piede

destro si sposta in avanti.

• II movimento del petto influenza I'appoggio del

piede?Tallone, parte interna 0 esterna...

• La rotazione del petto sostiene la camminata?

10 Reca rsi all'aperto everificare quando questo mododi
muoversi sostiene il movimento in avanti.

• Su terreno pianeggiante? In salita 0 in discesa?

• Si rileva una differenza fra camminata e corsa?

• II movimento risulta usuale 0 ignoto?

• Sulla base di quale sensazione si conclude che il

movimento sostiene la camminata, e su quale terreno?

11 Inizio délia fase di transfert all'aperto.

Programmi
di apprendimento basati sul metodo LinX® sono disponibili in varie di-

sciplinercanoismo,corsa,escursionismo pedestreecon racchetteda neve,sei nel-
la neve fresca, snowboard, sei e sei di fondo (classico e pattinato). Esistono moduli

di base anche per docentidieducazionefisica. Per informazionie programmi dettagliati
relativi ai singoli corsi ci si puo rivolgere a:SPORTART,Karoline Steinmann, Iris Heiniger,
Station, 7104 Versam, Tel: 081 630 53 25 Fax 081 645 13 29. sportart@dplanet.ch,
www.linx-sportart.ch
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