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“ Dossier // Senso del movimento

Una questione di feeling

Ralph Kriiger // Illavorodell’allenatore della nazionale di hockey su ghiaccio si basa
molto sulle sensazioni,su come esse influiscano e possano essere sfruttate al meglio.In
fondo, negli spogliatoi i giocatori sono sensibili come qualsiasi altra persona.

Intervista: Erik Golowin, Reto Balmer

» «mobile»: quanta importanza riveste, a suo parere, il senso del
movimento nell’hockey su ghiaccio? Ralph Kriiger: & I'elemento
centrale di questa disciplina! In questo sport complesso, la coordi-
nazione é talmente importante (pattinaggio, passaggi di puck) che
tutti i metodi di allenamento si basano sul senso del movimento.
Rispetto al passato, oggi cerco di integrare maggiormente questa
conoscenza negli allenamenti, testando sempre nuove possibilita
e metodi per migliorarne il processo. Ovviamente, i giocatori devo-
no allenare anche la condizione ma la cosa piu importante resta la
coordinazione.Un obiettivo che peressere raggiunto necessitadiun
«feeling» molto sviluppato.

Nell’ambito della sua attivita di allenatore di una squadra naziona-
le quale valore attribuisce alle sensazioni e alle emozioni in gene-
rale? Le sensazioni sono la vera e propria forza motrice che permet-
te di raggiungere dei risultati e di giocare e fornire prestazioni con
passione.Rispetto ad un allenatore di club, che vede i suoi giocatori
quotidianamente, un coach di una squadra nazionale si basa mol-
tissimo sulle sensazioni.Le emozionisonola base per riuscire acam-
biare o a provocare qualcosa.

Cosassignifica questo concretamente dal punto divista degliallena-
menti giornalieri? Prima, durante e dopo 'allenamento cerco sem-
pre di far parlare le sensazioni. E un lavoro mentale assolutamente
prioritario e inderogabile, poiché la forza mentale si costruisce pro-
prio con le sensazioni.

Qual é attualmente la sua priorita? La nuova stagione & ormai ini-
ziata. Ora il mio lavoro si focalizza sull’atteggiamento. In pratica
cerco di scoprire di cosa hanno bisogno i giocatori, senza motivarli
eccessivamente. Essi devono riuscire a trovare la loro strada in que-
sta «noman’s land» rappresentata dall’ottavo posto della classifica
mondiale. Sebbene occupiamo una posizione molto buona é diffici-
le sviluppare I'atteggiamento giusto per andare avanti.E necessario
adottare un comportamento naturale e durante la preparazione per
la prossima stagione daro la priorita a questo aspetto e poi di nuovo
alle misure necessarie per consolidare la squadra.

In che modo procede? Estraggo qualche trucco dal mio bagaglio
d’esperienza ma soprattutto miaffido alla mia spontaneita, cercan-
do di tastare il polso ad ogni singolo giocatore, di capirlo agendo
d’intuitoediguidarlo.In praticam’impegnoa scoprire dicosa hanno
realmente bisognoi mieiragazziattraverso I'allenamento, il dialogo
e altri tipi di misure.

Come si fa a riuscire ad integrare tutto cio nel gioco vero e proprio?
Durante I'allenamento si esercitano determinati aspetti tattici. |
giocatori imparano a prendere delle decisioni e ad agire di conse-
guenza.In seguito ci si allena sotto stress, affinché durante le parti-
te questo meccanismo si accenda in modo automatico ed istintivo.
Naturalmente per farlo & necessaria una formazione tattico-intel-
lettuale e per mettere in pratica tutto cio € indispensabile disporre
diun certo «feeling».

Nelsuolavoro le sensazioni sembrano davveroricoprire una grande
importanza... Esatto. Rifletto molto sul modo in cui i processi legati
ad esse influiscono e possono essere sfruttati. E da circa 18 anni che
nutro un crescente interesse per questo argomento. Sono alla ricer-
ca perenne di cose non scontate e di nuovi pulsanti sui quali pigiare
per ottenere qualcosain questo ambito.

Spesso, i giocatori di hockey su ghiaccio sono considerati delle
persone dure e combattive. La sua teoria sulle sensazioni non é in
stridente contrasto con questo aspetto? La nostra disciplina forse
necessita di molta piu durezza e resistenza fisica rispetto alle altre.
Ciononostante negli spogliatoi i giocatori sono tanto sensibili e vul-
nerabili quanto la gente comune.

Quale consiglio si sente di dare ad un allenatore? Di lavorare con
spontaneita per dar vita a dei processi naturali,di operare con aper-
turadispiritoe conisensisempreall'ertal //
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Dossier // Senso del movimenton

Trarigidita e morbidezza

» «mobile»: che ruolo assume il senso del movimento nella palla-
volo? Nicole Schnyder-Benoit: i giocatori che possiedono uno spic-
cato senso del movimento partono avvantaggiati, poiché sono in
grado di eseguire in modo piu efficace e fluido i diversi movimenti.
Essi,infatti, percepisconolaloro posizione nello spazio e sanno esat-
tamente dove si trovano mani e piedi senza dover controllare, cio
che permette loro di giocare in modo piui preciso. Inoltre, grazie alla
perfetta conoscenza delle proprie strutture del movimento, riesco-
no ad anticipare meglio le azioni dell’avversario. In pratica sanno
esattamente dove la palla sara battuta.

In che modo si potrebbe rafforzare questa capacita in un giocatore
dipallavolo? Adesempiosipossonocondurre attacchisenzal'ausilio
della palla.l giocatori devono semplicemente simulare i movimenti,
dedicando cosi maggiore attenzione al loro corpo. Personalmente,
spesso uso anche il metodo dell’'esperienza contraria, ovvero invito
i giocatori ad eseguire il movimento dapprima rigidamente e suc-
cessivamente in modo morbido. Una tecnica, questa, che consente
loro di avvicinarsi in maniera ottimale ad una corretta esecuzione
del movimento. Questa capacita puo essere inoltre migliorata con
l'ausilio di registrazioni video, grazie a cui i giocatori scoprono che la
loro «visione interiore» non coincide sempre con quanto realmente
realizzano.

Chi potrebbe beneficiare al meglio di un allenamento in tal senso?
I bambini dovrebbero sviluppare il senso del movimento attraverso
delle esperienze polisportive e ludiche. Chi dispone di un vantaggio
simile,pud imparare piu in fretta dei nuovi movimenti, cio che a sua
volta rafforza la motivazione e la fiducia nei propri mezzi. Alivelli piu
alti, le strutture del movimento sono gia molto solide e un allena-
mento in tal senso aiuta ad ottimizzare le varie sequenze dal punto
divista qualitativo.

Ognuno sviluppa la propria rappresentazione del movimento e
la completa con la rispettiva sensazione. Un allenatore stabilisce
il limite del movimento (punti chiave) e lo corregge, spetta poi ai
giocatori colmarlo dal punto di vista emozionale. Anche nella pal-
lavolo, i movimenti «percepiti», ovvero quelli che coinvolgono tutta
la persona, consentono di ottenere dei buoni risultati in modo piu
efficace. //

Y Nicole Schnyder-Benoit é capodisciplina G+S di pallavolo.
Contatto: schnyder@gmx.net

Evitare gli stimoli esterni

» «mobile»: perché per un nuotatore & importante possedere un
buon senso del movimento? Pierre-André Weber: per quanto ri-
guarda I'allenamento della tecnica questa capacita e di importan-
za fondamentale. Latleta & confrontato con un ambiente insolito e
per eseguire dei movimenti in acqua e costretto a sviluppare delle
sensazioni.Soltanto chi percepisce e sfrutta la resistenza e la spinta
ascensionaleriesce a praticare con piacere e alungo ladisciplina del
nuoto.| buoninuotatorigiocano conl'elemento,cercano la perfezio-
ne e diventano un tutt'uno con I'acqua. Sviluppare un buon senso
del movimento facilita questo processo e consente di confrontarsi
in modo pil efficace ed intenso con I'elemento in questione.

Inche modo lei,in qualita diallenatore, riesce ad aiutare i suoi atleti
asviluppare questa facolta? Lallenamento del nuoto &€ molto indivi-
duale. Ogni atleta infatti dispone di propri mezzi e la tecnica varia a
seconda della velocita. Naturalmente, io cerco di offrire ad ognuno
delle chiavi perapprendere i vari movimenti.ll senso del movimento
puo essere sviluppato attraverso degli esercizi basati su variazioni
spaziali, temporali e della forza, oppure ancora con l'ausilio di regi-
strazioni video. Comunque sia, per me la cosa pit importante & che
gliatleti considerino I'acqua un elemento e che imparino a muover-
visi in modo efficace. E questo il modo migliore per svilupparlo.

In che modo lei focalizza le sensazioni e le emozioni dei suoi atle-
ti sull’essenziale? E importante inserire una parentesi introduttiva
prima di ogni allenamento, che consente agli atleti di prepararsi in
un’atmosfera calma e rilassata. Con i nuotatori inesperti, questo
stato di rilassamento puo essere ottenuto grazie a degli esercizi di
respirazione. Non bisogna infatti dimenticare che acqua e frenesia
non vanno assolutamente d’accordo! E anche per questa ragione
che informo i miei nuotatori delle priorita dell’allenamento solo
poco prima di entrare in acqua. Dal bordo della vasca, fornisco quasi
esclusivamente indicazioni non verbali,in questo modo sono sicuro
che i ragazzi si concentrano soltanto sul loro corpo e sui movimenti
daeseguire, senza essere disturbati da stimoli esterni. //

) Pierre-André Weber é capodisciplina G+5 di nuoto.
Contatto: pierre-andre.weber@baspo.admin.ch
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