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Col vento in poppa!
Percepire rapidamente,analizzare la situazione,talvoita anticipar!a,decidere velocemente

e correttamente per poi agire,con impegno totale. In moite discipline, la chiavedel successo
sta proprio in questi processi profonda mente legati tra loro. Jean-Pierre Eggerchiarisce letesi di

Arturo Hotz alla luce del le suetanteesperienze,soprattutto nella vela.

Véronique Keim

Se
si evoca l'epopea di Alinghi, gli occhi di Jean-

Pierre Egger brillano e la voce si spezza. Indub-
biamente i due anni di que sta awentura lo

hanno segnato. «Immaginate sedici persone impe-
gnate in compiti diversi per poi produrre un solo

movimento: è semplicemente fantastico.» Ma que-
sto movimento non puô essere solo bello ed armo-
nioso, deve porsi al servizio délia massima velocità
possibile... Perché corne ci confida il neocastellano:
«Velocità e precisione, ecco l'eccellenza nello sport.»

terminante nella maggior parte degli sport dei qua-
li si è interessato Jean-Pierre Egger. Certo, la ritro-
viamo negli sport di squadra, in attività di combat-
timento corne la scherma, nel getto del peso e persi-
no nel salto con gli sei dove si tratta di applicare il
massimo impulso al momento giusto. «Ouesta
velocità esplosiva passa attraverso un lavoro di forza,
ma non un lavoro di forza qualsiasi. Se non viene
applicata con gli stimoli giusti la forza puô rendere
lenti: «Il lavoro muscolare deve essere molto speci-
fico, indirizzato verso le esigenze délia disciplina.
Ogni movimento è al servizio délia velocità. »

Mobilitare rapidamente la forza
«Per me velocità significa impegnare la propria
energia sul piano fisico e mentale nel più breve spa-
zio di tempo possibile.» Perciô faccio mia l'espres-
sione diHotz «energia per unitàdi tempo». Eviden-
temente, la velocità e la frequenza con le quali viene

impiegata questa energia dipende dalla disciplina

sportiva. Sulla barca, questa velocità esplosiva
caratterizza soprattutto il lavoro dei grinder che

hanno la responsabilità di far salire la vela. Si tratta
di ottenere nel tempo più breve la migliore portan-
za possibile. Questa capacità d'accelerazione è de-

Uno sguardo intenso e idee molto chiare.
Jean-Pierre Egger ha esplorato nuovi orizzonti
grazie alla vela.

lndirizzo:jp.bea.egger@bluewin.ch
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Per guadagnare quei metri che sono preziosi in una
virata, occorre decidere rapidamente e proprio al

momento propizio (velocità tattica),impegnaretut-
te le forze in un lasso brevissimo di tempo (velocità
di coordinazione) restando completamente concentrai

sull'obiettivo (velocità psichica): migliorare la

velocità délia barca.

Garantire qualità e durata
L'impegno raramente è totale ed unico - eccezion
fatta forse per le discipline nelle quali le pause tra
gli sforzi permettono di isolare l'azione (come, ad

esempio, il sollevamento pesi ed il lancio del disco).
Secondo Egger, tutti gli sport implicano un certo
grado di velocità che è legato, in proporzioni varia-
bili, alla forza ed alla resistenza. Da questo punto di
vista è d'accordo con la prima tesi di Hotz.

Ma, allora, cid significa che alla fine velocità e

resistenza sono compatibili tra loro? «Si, il lavoro
intermittente - fasi rapide inframmezzate da pause
più o meno lunghe - permette di collegare e migliorare

questi due fattori.» Il neocastellano spiega la
sua affermazione facendo l'esempio del winch (la
salita délia vela). «Questo compito è l'esempio tipi-
co di lavoro intermittente, in quanto consiste in
un'alternanza di sforzi brevi alla massima velocità
e di pause attive. Lo stesso tipo di sollecitazioni lo
troviamo negli sport di squadra. Non va mai dimen-
ticato che spesso ilrisultato si decide alla fine diuna
partita. Perciô è importante essere in grado diripro-
durre gesti efficaci per un lungo periodo.» Abbiamo
quindi capito che nella maggior parte degli sport la
velocità è legata alla forza ed alla resistenza, secondo

un dosaggio sapiente che dipende dalla specifi-
cità dei compiti motori.

«Percepire rapidamente
per dispone di una grandeflessibilità

nella presa didecisione.»

Percepire rapidamente: un problema mentale
La capacità di entrare rapidamente in azione con-
centrandosi sull'obiettivo sovrasta tutti gli altri
fattori condizionali. Ouesta energia mentale, necessa-
ria alla presa d'informazione e all'analisi, è la stessa
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che permette di aumentare la concentrazione e la
volontà al momento giusto. Egger riconosce che

questa «velocità psichica» è la meno evidente. È ne-
cessario solo che esista permanentemente se si
vuole riuscire ad avanzare verso l'obiettivo. Se un
maratoneta si puo permettere di «entrare» lenta-
mente nel vivo délia corsa, la maggior parte degli altri

atleti deve «entrare in ballo» rapidamente, se

non addirittura anticipare il modo in cui si svolgerà
l'azione. «Sulla barca, questa capacità è vitale:
occorre captare in modo estremamente rapido e fina-
lizzato quali sono le informazioni per poi dispone di
una grande flessibilità nella presa di decisione.»
Ouesti processi mentali, che poi sono i veri elemen-

ti scatenantidelFazione, possono essere accelerati e

migliorati attraverso tecniche di visualizzazione e

di concentrazione.

Risparmiare le forze per conquistare terreno
Ouando si parla délia velocità di coordinazione in
barca a Jean Pierre Egger balena un'immagine da-
vanti agli occhi. «L'equipaggio è un'orchestra che

non segue ciecamente la bacchetta di chi la dirige »

In effetti, tutto va troppo velocemente perché una
sola persona possa coordinare continuamente tutto

l'insieme. Sedici diversi movimenti si fondono

per produrne uno solo: quello délia barca. Taie mo-
vimento perfetto si basa sulla coordinazione «tec-
nica» di ogni membro dell'equipaggio (eseguire il
movimento giusto più rapidamente e con il minore
spreco d'energia possibile) - che vale per tutte le

discipline sportive - e su una coordinazione comune,
più intuitiva, che consenta di adattare ciascun ge-
sto individuale al movimento generale délia barca.

Affrettarsi lentamente
Per Jean-Pierre Egger, la velocità tattica è diretta-
mente correlata alla velocità mentale délia quale
abbiamo parlato. Egli corregge leggermente l'affer-
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mazione di Hotz, secondo cui chi è rapido domina
tatticamente: «Prendere una decisione rapida non
basta, è necessario che sia quella giusta! Ciô dériva
da un processo mentale sottile. Direi che la velocità
mentale è la predisposizione inevitabile alla velocità

tattica.» Egger pensa che questa velocità sia

quella più importante nella vela e nel contempo la
più complessa. La scelta tattica non dipende soltan-
to dall'awersario ma anche e soprattutto dal mare
e dai venti. Solo una perfetta conoscenza degli ele-

menti naturali ed una grande esperienza pratica
permettono di decidere rapidamente e in modo cor-
retto e di anticipare fino a sviluppare una sorta di ri-
flessi condizionati.

«Impegnare la propria
energia sulpianofisico e mentale nel lasso

di tempopiù breve. »

Tante velocità che si fondono in una sola
Per completare la panoramica delle moite sfaccet-
tature délia velocità, Jean-Pierre Egger ricorre ad un
nuovo esempio tratto dalla vela, la virata, che mo-
stra l'estrema correlazione che esiste tra le diverse
manifestazioni délia velocità: «Per guadagnare
quei metri che sono preziosi in una virata, occorre
decidere rapidamente e proprio al momento propi-
zio (velocità tattica), impegnare tutte le forze in un
lasso brevissimo di tempo (velocità di coordinazio-
ne, timing) restando completamente concentrati
sull'obiettivo (velocità psichica): migliorare la velocità

délia barca.» Indubbiamente, questo gioco di
forze complesse, che è présente a livelli diversi in
tutte le discipline, continua ad affascinare lo spe-
cialista. m

Spunti

Un fattore di condizione, ma
non solo
Nellïnterpretazionetradizionaledellateoria dell'allena-

mento la «rapidité» è una componente délia prestazione
che insieme alla «forza» ed alla «resistenza» appartiene
ai classicifattori «condizionali».Ora,a parte ilfattoche il

concetto di fattore condizionale risale ancora all'età délia

pietra délia teoria dell'allenamentoe,ormai,da molto

tempo dovrebbe essere compreso in catégorie più diffe-
renziate secondo l'idea guida «energia per unità di tempo»,

«la rapidité» esprime in primo luogo un elevato o
massimo grado di intensité, che a seconda delle circo-

stanze contribuisce alla velocità necessaria che si vuole

ottenere.
Perciô constatiamo che la produzione di energia che

migliora la velocità dipende da determinate strutture
(ad esempio, il tipo di fibre muscolari) e condiziona sem-

pre propri processi fisiologici con le relative componenti
specializzate di energia.

«Essere rapidi» -
anche un problema di forza mentale
Concentrazioneeattenzione, volonté efiducia in séstes-
si sonoaspetti importanti délia forza psichica che contri-
buisconoa determinare il livello qualitativo délia prestazione.

Ma dal punto di vista psichico anche la velocità di

comprensioneè im portante (ad esempio, con quale rapidité

i dati che sono stati percepiti vengono classificati e

possonoessere integrati nella rappresentazione attuale
del movimento).

Perciô constatiamo che la rapidité è una caratteristica
anchedei processi psichici e.sottoquesto aspetto,diven-
ta un importante aspetto délia forza mentale!

«Essere rapidi» —

anche un problema di coordinazione
L'interazione (coordinamento) tra le varie componenti
délia prestazione è tanto più armoniosa ed efficace

quanto più «aperti» (raffinati) sono questi processi di
coordinazione. Ouesto svolgimento privo di attriti, nel

vero senso délia parola, è un presupposto molto importante

pergarantire non solo processi rapidi di movimento

ma, prima di loro, anche l'accessofulmineoe adegua-
to ad ogni situazione e aile risorse energetiche legate alla

prestazione.
Perciô constatiamo che la qualité «essere rapido» in

grande misura è anche un problema di coordinazione

(motoria).

«Essere rapidi»-
anche un problema di tattica
Chi è rapido domina anche tatticamente! Ciô vuole dire
che essere superiori dal punto di vista tattico significa
anticiparel'avversario.Ouindi,ancora una volta.ilfattodi
«essere rapidi» assume un ruolo primario.

Perciô constatiamo che nell'applicazione délia tattica
occorre rapidité ed ècosi che la rapidité diventa una
collaboratrice indispensabile per il piano e la realizzazione

tattica!

Arturo Hotz

art.hotz&bluewin.ch
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