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.. Quale tecnica
e adatta a me?

Cisonovari metodi per apprendere un nuovo modello.Spesso ci basiamo

sudei modelliidealie teniamoin (troppo) scarsa considerazione il nostro modo indivi

duale di muoverci a livello funzionale. [l metodo LinX® propone ora delle alternative.

Iris Heiniger

pesso siamonoistessiaporcideilimitinel mo-

vimento in quanto diamo troppa importanza

alla rappresentazione mentale di una deter-
minatatecnica. Emozionie 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.

dificasi sostanziain ultima anahs: inunaricerca dl quell’identita che caratte-

del gglunglmento diun equi

prmapale sia incentrata non piii sulla forma (ester/ore) ma
della funzione del movimento e poi sulla struttura. Fortunatamente anche
Pidea che sviluppo, miglioramento e realizzazione della rappresentazione
, mentale del mowmento devono essere messi al centro dell attenz:one eche

: | z,@bluewin.ch

rizza la qualita del movimento tramite I'esperienza del «flow» e I'incertezza

sione differenziata sulle propne sensazioni.In poche parole « orreggere solo
ilnecessatrio e variare il piti spesso possibile!» é principio nofo, chegid datem-
po apporta un sostanz:ale contnbuto aI mlglloramento della quallta dell’in-

dinamico.La consapevole ,

Partire da se stessi

Istruzioni o rappresentazioni troppo incentrate su
immagini esterne, come 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 & in grado di trasporre
a livello individuale queste istruzioni e rappresen-
tazioni il destinatario riuscira a ottimizzare il pro-
prio movimento. Se si incentra 'apprendimento
sulla considerazione delle proprie caratteristiche
personali (otticainterna), infatti, sistimolanodiret-
tamente i meccanismi di condotta del movimento.
Sidevein sostanza creare unterrenofertile per!’ap-
prendimento —in cui sia possibile ampliare la gam-
ma di movimenti - e contemporaneamente elabo-
rare direttamente rappresentazioni mentali del
movimentoideale.

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 puo pensare
di migliorare. A questo proposito il nuovo metodo
offre delle efficaci procedure per migliorare e cor-
reggere il movimento. Le lezioni si svolgono spesso
in posizionie posture poco usuali (sdraiatiaterra,di
fianco...) con combinazioninuove degli arti inferio-
ri e superiori e della testa, che portano ad una limi-
tazione della liberta di movimento. Le «strane» po-
sizioniassuntericordano pocoletecniche conosciu-
teed acquisiste, eil sistemanervoso—liberodaivin-
coli di abitudini motorie consolidate — si apre a
nuove possibilita. Leindicazioni vengono date oral-
mente e solo episodicamente con segnali tattili, in
quanto il ricorso al noto sistema «mostra e ripeti»
impedisce di scoprire le possibilita individuali e li-
mital'apprendimento del singolo. m
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Allenamento

Indicazioni per Pesecuzione Osservazioni fatte durante Pesecuzione

Camminare in una stanza o all’aperto su terreno pia- @ Sinota unadifferenza fra i due lati del corpo men-

neggiante in modo da poter percepire facilmente i  tre sicammina?

propri movimenti. ® Dove viene appoggiatoil piede destro? Tallone,
parte esterna, parte interna, pianta?
® Dove guarda il piede? Verso fuori,verso dentro, in
avanti.

Quandoil piede destrosispostainavantiosservarela @ Laspalladestra e la parte destra del petto restano
spalla destra e |la parte destra del petto. fisse o si spostano (in avantioindietro?)
@ |l movimento risulta abituale o piuttosto innovati-
vo?
Esagerareleggermenteilmovimentoall’indietrodel- @ Osservare se ci si muove come si pensa di stare
laspalla e del petto mentreiil piede destrosispostain  facendo.
avanti.

Camminare di nuovo portando la spalla destra e la  ® In questo modo come si pone il piede destro sul
parte destra del petto all'indietro mentre il piedede- terreno?

stro si sposta in avanti. Non aver fretta di trovare su-

bito il movimento corretto.

Appoggiare lamano destra sulla coscia destra,porta- @ Come si modifica I'appoggio del piede destro a
re la spalla e la parte destra del petto in avanti insie- terra? Come e dove avvieneil contatto? Tallone,
me al braccio e al piede destri. pianta intera?

@ Inquale direzione guarda la punta del piede?

Brevé pausa seduti.

Camminare prestando attenzione alle sensazioni e Qualidifferenze sirilevanoa livello di mobilita,
nelle partidestra esinistradel corpo.Ecambiatoqual-  esecuzione, volume, sensazioni ...
cosa rispettoall’inizio dell’esercizio?

Riprendere a camminare portando all'indietro la @ Il movimento del petto influenzal'appoggio del
spalla destraela parte destradel petto quandoil pie- piede? Tallone, parte interna o esterna. ...
de destrosi spostain avanti. @ Larotazione del petto sostiene lacamminata?

Recarsiall'apertoe verificare quando questomododi @ Suterreno pianeggiante? In salita o in discesa?
muoversi sostiene il movimento in avanti. ® Sirileva una differenza fracamminata e corsa?
® Il movimento risulta usuale o ignoto?
@ Sulla base di quale sensazione si conclude che il
movimento sostiene lacamminata, e su quale terre-
no?

Inizio della fase di transfert all’aperto.

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

scipline: canoismo, corsa, escursionismo pedestre e con racchette da neve, scinel-

la neve fresca, snowboard, sci e sci di fondo(classico e pattinato). Esistono moduli
dibase anche perdocentidieducazione fisica.Perinformazionie programmidettagliati
relativi ai singoli corsicisipuérivolgere 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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