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Forza

Varazioni
attorno al tema

Scacchi
Lotta sulla scacchiera

er poter giocare una buona partita devo riuscire

a concentrami al meglio perqualche ora. Se do-

po sette ore di dura lotta perdo una partita per
una piccola disattenzione ... ogni volta potrei arrab-
biarmi moltissimo.

La vera forza del giocatore di scacchi consiste nel ri-
passare le partite perse ingenuamente, nel presen-
tarsiall'incontro successivo con la consueta fiducia in
sé stessi e non farsi distrarre da pensieri negativi che
riportano sempre alla sconfitta. ;

te, ma perché ho fatto proprio quella serie di mosse —
in seguito potrebbe farmiscoprire come magari avrei
potuto vincere la stessa partita. La decisione di una
determinata mossa, perd dipende anche da come va-
luto.'avversario. Pud essere opportuno attaccare a
fondo in una partita, mentre in un‘altra si dovrebbe
procedere con maggiore prudenza.Come giocatore di
scacchi quindi ho bisogno della massima concentra-
zione sul gioco e di poter far capo continuamente alle
mie esperienze, se voglio vincere.

E stato provato che i giocatori esperti sfruttano la
memoria dilunga durata molto piu rispetto a chi gio-
ca per passatempo.Sapere come ho perso una partita
—e qui intendo non per quale serie di mosse sbaglia-

Matthias Gallus,
ex responsabile della formazione degli arbitri presso
la Federazione svizzera di scacchi.

Violino
Rilassati ma a tutta forza

na musica pienadi suonie diforza,ad esempio un concerto

per violino di Brahms, rappresenta per me come interprete

una sfida anche dal punto di vista fisico, perché I'archetto
deve essere portato sulle corde con una certa forza. Tutto il brac-
cio, direi tutto il corpo, contribuiscono a creare un suono pieno e
forte. Se poi le annotazioni sulla partitura richiedono di suonare
con grande impulso o con grande sforzo, la vera arte consiste nel
farlo senzairrigidirsi.D'altra parte,anche se sisuona restando ri-
lassati, tensioni muscolari a livello di spalle e nuca sono relativa-
mente frequenti. Le conseguenze sono posture sbagliate e mu-
scoli accorciati e a volte si possono avere persino problemi alle
vertebre. Tali conseguenze negative vengono peggiorate se ci si
abitua a suonare soltanto seduti o in piedi. Personalmente cerco
dilimitare i danni ricorrendo a speciali esercizi di allungamento
perlespalleelanuca,einoltrevadoognigiornoin biciclettaeuna
o due volte alla settimana in palestra. Il mio esempio musicale
sono gli artisti che riescono a sviluppare una eccezionale forza
musicale pur restandorilassati.

Bettina Sartorius,
prima violinista presso la Filarmonica di Berlino.




Sentirsi bene nella

propria pelle e liberi
di muoversi.
Tipicamente ODLO.




Tiro sportivo
Stabilita dalla testa ai piedi

uello che affascina nel tiro & la capacita di far

confluire sul bersaglio, tramite l'attrezzo, la

completa padronanza del proprio corpo e la
massima concentrazione. Oltre a queste prestazioni
mentali, i presupposti fisici sono altrettanto impor-
tanti.In allenamentola tecnica del tiro costituisce per
me un terzo'circa dell’attivita, un altro terzo lo dedico
a migliorare le mie facolta mentali e 'ultimo terzo
prevede l'allenamento della forza e della resistenza.
Per avere successo il tiratore deve essere costante, e
allo scopo & necessario allenarsi in tutti gli ambiti
citati. Buone capacita a livello di resistenza alla forza
sono necessarie anche sotto un secondo punto di
vista;da un latoil tiratore deve essereinforma e sano
(dovrebbe quindi comportarsi sempre da sportivo),
dall'altro lato & necessario un-allenamento specifico
per la disciplina. Soltanto una muscolatura di soste-
gno ben formata ed allenata, dai piedi alla nuca, pas-
sando pertronco,spalle e braccia,consente disparare
con precisione.

T

53

Michel Ansermet,
responsabile tecnico della Federazione svizzera di tiro,
argento ai Giochi olimpici di Sidney nel 2000.

Corsa su lunghe distanze
Sprizzare forza al chilometro 85

arte della corsa su lunghissime distanze consiste in una

efficace ripartizione delle forze. Nel 1998, quando ho vinto

per la primavolta la10o km di Bienne, ci sonoriuscita senza
problemi;ero unasconosciuta e ho corso tranquillamente, senza
badare agli altri. Man mano che guadagnavo posizioni le forze
aumentavano, e quando verso il chilometro 85 mi trovai in testa
alla gara, ero ormai invincibile, sprizzavo letteralmente forza.
Poche settimane piu tardi in un‘altra gara sono partita sin dal-
I'inizio a velocita elevata e anche se ad un certo punto ho avuto
una lieve crisi, la forza mentale acquistata a Bienne mi ha con-
sentito ditagliare il traguardo per prima.

Tutto I'opposto nel 2002 a Bienne. Dopo la vittoria del 2000 mi
sentivo superiore e misono concentrata su come migliorare il mio
tempo in gara. Proprio a causa della velocita troppo elevata, gia
dalle prime battute ho avuto problemi alle cosce che mi hanno
quasiimpeditodiprogredire,tantochesonostataripresaalkm gy
ehotagliatoil traguardosoloal sesto posto.Come horeagito? Pre-
ferisco rispondere con i fatti nella notte del 14 giugno 2003, in
occasione della prossima edizione della 100 km di Bienne.

Constanze Wagpner,
specialista sulle distanze ultralunghe,
vincitrice della 100 km di Bienne.

Anche i bambini possono avere mal di schiena

Per ottenere una postura «economica» la co-
lonna vertebrale deve essere stabilizzata dai
muscoli.l muscolidi stabilizzazione del tron-
co locali e globali hanno bisogno di stimoli
adeguati per sviluppare la loro capacita di
forza. Per molti bambini questi stimoli nel
corso della giornata sono sempre piu rari;
stando a studi svolti in Germania nei primi
due anni di scuola si puo constatare un au-
mento dei difetti posturalidel 70%, anche se
va detto che la determinazione di tali per-
centuali varia da ricerca a ricerca, a seconda
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del metodo di inchiesta utilizzato. Comun-
que,a seconda del sistema di ricerca si rileva
che fra il 40 ed il 90% di tutti i bambini pre-
sentanogiaalle prime classidelle elementa-
ri debolezze posturali o difetti allo stato ini-
ziale. Oltre il 20% degli alunni di eta fra gli 11
ei14anniaccusano maldischienaepisodico
oanchecronico,con tendenza inaumento di
paripassoconl'eta.Seda unlatoilfenomeno
é riconducibile alla fase di crescita puberale,
dall’altro & dovuto anche al fatto che il bam-
bino deve stare seduto sempre piu a lungo.

Una muscolatura debole e carichi di lavoro
sempre piu errati possono portare a dolori di
schiena ea dannialla colonna vertebrale.
Bambini con mal di schiena rischiano di
soffrirne anche in eta adulta; una muscola-
turadeltroncodebole puo essere vistacome
indicatore di debolezze posturali che vanno
sviluppandosi gia nei primi anni.
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