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Nicola Bignasca

Gustav Weder & un profondo conoscitore degli sport dial-

ta velocita. Terminata la sua carriera sportiva, egli ha sa-
puto far tesoro delle sue esperienze, completandole e appro-
fondendole in un lavoro diricerca che é sfociato in un'interes-
sante tesi di dottorato.

Pil‘l volte campione olimpico, mondiale ed europeo di bob,

Agire abilmente anche a 100 km orari

Questolavoro diricerca non poteva sfuggire alla nostra atten-
zione, visto'aggancio diretto con il tema principale di questo
numero di «mobile». Infatti, la tesi di dottorato di Weder af-
fronta le seguenti domande: a quali strategie di regolazione
psichica ricorrono gli sportivi e i piloti esperimentati per per-
fezionare I'azione nell’alta velocita? Come percepiscono l'alta
velocita in gara? Come affrontanol’alta velocita ed il rischio?

Un viaggio nella psiche di atleti saetta
Al fine di rispondere in modo esaustivo a queste domande,
traendole giuste conseguenze da un punto divista scientifico,
Weder ha intervistato 17 sportive e sportivi che hanno conse-
guito successialivello internazionale in discipline dialta velo-
cita, cosi come sette piloti di aviazione civile e militare. Qui di
seguito riportiamo alcune affermazioni di atleti che ben illu-
strano leloro sensazioni vissute in momenti in cuiritenevano
chelaloro azione fosse ottimale. Le affermazioni sono suddivi-
se in varie categorie, attraversole quali Gustav Weder ha strut-
turato i meccanismi di regolazione psichica e che si possono
suddividere in tre capitoli principali:intensita crescente, perfe-
zionamento della gestione dell’azione e astrazione del tempo.
Perfacilitarelaletturaela comprensione,le affermazioniso-
no completate da alcuni spunti interpretativi fatti dall’autore
dello studio. Queste chiavi di lettura e di interpretazione han-
no subito solo una minima modifica di tipo redazionale per
agevolare la comprensione senza pero scostarsi troppo dal-
I'impronta scientifica data dall’autore.

A chi volesse approfondire 'argomento e saperne di pit
sull'approccio teorico e le conclusioni di questo studio con-
sigliamo vivamente la lettura della tesi di dottorato di
Gustav Weder. La pubblicazione puo essere richiesta alla
Mediateca dell’UFSPO (www.mediateca-sport.ch).

Bibliografia:

Weder, G.: Optimale Handlung — am Beispiel hoher Ge-
schwindigkeit, Ziirich, Stiftung Zentralstelle der Studen-
tenschaft der Universitdt Ziirich, 2002 (ISBN 3 03708 0019)
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«Una corsa miérimastaimpressa.Mi ricordo che ad un certo punto ho provato una
sensazione particolare. Era come se dentro mi stesse crescendo una grande forza
che mi faceva scendere con un’altissima precisione ed una grande sicurezza. Ad un
tratto mi sono visto da fuori, come se stessi seduto sul mio stesso casco e mi stessi
osservando. Ero sorpreso ma anche contento di osservarmi e intuitivamente capi-
vo che era la sensazione giusta. Provavo una grande serenitd e una pace interiore.
Filava tutto perfettamente e mi pareva di sognare. In realta ero veramente in ga-
ra. La velocita e il tempo erano diventati fattori relativi. Succedeva tutto in modo
cosi naturale e come al rallentatore. Era pura percezione, non azione. Alla fine mi
ritrovai di nuovo nel mio corpo e fui sorpreso di aver gia tagliato il traguardo.»
(Estratto dal diario sportivo di Gustav Weder,1995)

Foto: Keystone/Jens Meyer, Eric Feferberg, David J. Phillip
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Senti‘r‘"s”l?p u cbmpetenie' e
provare soddisfazione

«Ad un certo momento, la velocita ttore sgradey
i sazione gradevole. '

avviluppato dall'aria e quasi trasportato da
no.La velocitad ti avvolge. Chié capace di provare questa sensazione la
puo usare asuo piacimento.» (sciatore/trice)

@ Chisupera con successo una sfida o un rischio si sente molto
piu competente e prova una profonda soddisfazione.

@ La precisione e la qualita della regolazione psichica del-
l'azione come pure la convinzione di aver effettuato un per-
corso fluido concentrandosi intensamente fa sorgere negli
esperti una profonda soddisfazione ed & una motivazione per
le competizioni future. T

@ Chi si sente pit competente & anche piu sicuro disé e riesce
soggettivamente a controllare megliol'azione.

Sapersi concentrare al massimo

«Non me ne devo piii curare, poiché misento sicuro di me. Non devo piti rifletterci sopra. Posso
concentrarmi sulla guida e sulle caratteristiche del veicolo leggero quando sono in curva. E so
di poter quidare con leggerezza al contrario di chi deve usare la forza per controllare la moto.»
(motociclista)

@ Gli sportivi interrogati affermano di sentirsi in un vuoto di pensiero e di non ri-
flettere su cio che fanno in un preciso momento.Lazione ¢ perfettamente coordina-
ta e guidata da una concentrazione altissima.

@ Questa condizione protegge da distrazioni che potrebbero essere fatali. Il risulta-
to é un’azione ottima, frutto dell’intuito che da risultati massimi.

@ Lazione é eseguita automaticamente. Gli esperti provano una sensazione di niti-
dezza. Soggettivamente non esiste né il passato né il futuro.
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Spunti

rebaSSare i propri limiti

«Lavelocita mioffrela possibilita di sfruttare al massimo le mie potenzialita. Questa é I'essen-
zadella velocita. E un fattore che mi porta al limite del fattibile e che mifa superare i miei limi-
ti.» (skeletonista)

e Chiraggiungela velocita massima tocca quasi «con mano»larealta fisica e le sue
leggi. Questa sensazione viene descritta come «unanuova intensita divita» e «unri-
del quotidiano».

enteiprocessicognitivivengono percepiti come componenti che fre-

Percepire nitidamente

«ll tuo controllo della situazione é tale che hai una visuale che ti permette di percepire le per-
sone ailati della pista. Le vedie le riconosci pure, anche correndo a velocita massima.(...) Sei as-
solutamente sicuro di te e senti di essere in perfetto equilibrio con I'aria che ti avvolge.» (scia-
tore/trice)

e Lintervistato entra in un’altra dimensione. Prova una sensazione di controllo to-
tale, di autosicurezza e di perfetta padronanzadella situazione. La percezione pit ni-
tida e la padronanza della situazione sono fattori che indicano un fenomeno tra-
scendentale dovuto a un gettito di ormoni e di neurotrasmettitori.

@ L'azione & percepita come ritmo puro e si amalgama con le leggi della natura.
Realta psichica e fisica sembrano essere sincronizzate fino a sostenere un’azione
perfetta ailimiti delle capacita fisiche.

La fusione con Pattrezzo

«Spesso con lo slittino formiamo un’unita compatta e questo aiuta gia molto. Se poi si ha an-
che la sensazione che i pattini siano fissati direttamente sulle proprie spalle e sulle cosce si su-
pera una soglia che permette di scivolare in modo ancora piti perfetto.» (skeletonista)

® Lo skeletonista percepisce se stesso come una parte dell’attrezzo e, viceversa,l'at-
trezzo come parte di se stesso. Questo fenomeno é un presupposto per una presta-
zione ottima e simanifesta solo quando essa é tale.

@ Lecognizioniele sensazionidescrittestannoadindicare chel'atletasitrovain una
fase trascendentale. L'importanza della propria persona cede il passo all'intensita
del momento e ad una percezione affinata.

La «zona fluida»

«E quella specie di cuscino d’aria che con 'aumentare della velocita accresce anche la sicurezza
intorno al tuo corpo. Ci si sente piu forti e si ha I'impressione di essere avviluppati. Questa
sensazione perd la si prova soltanto ad una velocita di cento o centoventi chilometri all’ora.»
(sciatore/trice)

@ Le persone intervistate percepiscono l'azione come uno scivolamento fluido ed
atemporale in perfetta armonia conlarealta fisica.

® La «zona fluida» fa passare in secondo piano la persona stessa.

@ Leesperienze eleregole della coscienza sidissolvono e questodaavvio ad una spe-
cieditrance trascendentale.
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Il caos

«Non ho maivinto le gare nelle quali ero convinto di avere tutto sotto
controllo.(...) E proprio questa convinzione la causa dell’insuccesso. In
realtad tutto si svolge ad un livello superiore, al di sopra del limite. (...) Si
ha I'impressione di essere nel caos e al contempo di avercela fatta per
un soffio.» (sciatore/trice)

@ Nelle discipline dialta velocita, il perfezionamento dell'azio- '

ne presuppone che 'atleta allenti il controllo per affidarsi ad
una situazione caotica.Per allentare il controllo civuole corag-
gio e gusto del rischio.

@ Il caos attiva le capacita di adeguamento dei processi cogni-
tivi per riordinare la situazione e permette quindi di appren-
dere e adeguarsiad unlivello di velocita superiore.

Il ruolo del subconscio

«E armonia e ritmo, é una sensazione fantastica. Tutto combacia per-

fettamente. Credo che in quei momenti il pensiero si ferma, perché

altrimenti bloccherebbe I'azione. Bisogna sapersi scrollare di dosso
tutte le barriere e vivere in perfetta simbiosi con cio che sifa e cio che si
prova.» (skeletonista)

® Gli esperti imparano ad eccedere o a bloccare i processi co-

scienti. Attraverso cio riescono ad allenare e a programmare il
loro subcosciente.

@ Il subcosciente dirigel'azione avvalendosi di una gamma di
movimenti gia memorizzati e imparatinel passato.

® Gli esperti adottano coscientemente questo fenomeno

quando, trovandosi in difficolta, delegano I'azione al subcon-
scio.

Vedersi da fuori

«Durante la corsa era come se osservassi me stesso dal lato e mi vedes-
si scendere. Era come se non ci fossi o meglio, sono sceso senza esserne
pienamente cosciente. Eracomestare al difuorie guardare cio che suc-
cedeva.» (sciatore/trice)

® La sensazione soggettiva di abbandonare il proprio corpo e
dovuta ad una perfettaregolazione psichica dell’azione provo-
cata dal subconscio.

® Gliespertila considerano come una perfetta esecuzione del-
l'azione che regala una maggiore sicurezza di sé, accresce la
propria competenza e da una sensazione di gioia.

mobile 1|04 La rivista di educazione fisica e sport

__llﬁrallentatore -

«E come se tutto si svolgesse in slow motions. In realta vai sempre pii
veloce, ma poiché trattieni solo ogni seconda o terza immagine,
l'occhio crede di andare piii piano. (...) Lo so benissimo: piu controllo
questa fase, pit scendo velocemente.» (sciatore{tri‘ce)

e Il fenomeno del rallentatore sta ad indicare che l'intensita
della concentrazione ha alterato la coscienza.

® La capacita di vivere al rallentatore la regolazione dell’azio-
ne nelle fasi di alta velocita permette di controllare I'azione
con maggiore precisione e con sicurezza psichica.

Atemporalita

«lltempo per me é un elemento incontenibile. Non sono capace di par-
tireearrivare giti sapendo di averciimpiegato un determinato tempo.
O di pensare che la corsa é durata un tempo determinato. (...) Perso-
nalmente, il tempo mi da la misura di cio che ho gia alle spalle e di cio
che mirimane da fare.» (bob)

@ Lintensita diconcentrazione conlaquale si affronta la gara
offuscala percezione del tempo.

@ Gliespertinon parlano di una percezione lineare del tempo,
ma piuttosto di una percezione emotiva che appare come una
ridefinizione del tempo provocata dalla proiezione soggettiva
dell’azione.

@ Gliespertiapprezzanoilfenomeno dell’atemporalita perché
regala sensazioni gradevoli e permette un approccio filosofico.
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