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“ Copertina // Guida didattica G+S

La prestazione si fa in quattro

Migliorare continuamente le proprie prestazioni e il sogno di ogni sportivo.E come si
puo raggiungere questo obiettivo? Agendo sulle quattro componenti che costituiscono
il modello della prestazione presentato per la prima volta nella nuova Guida didattica.

Nicola Bignasca; disegno: Lucas Zbinden; foto: Philipp Reinmann

» Viviamo in una societa votata alla prestazione. Tutte le culture, a
prescindere dalla religione e dal sistema politico, pongono questo
principio al centro delle loro azioni. Molto probabilmente solo gli
aborigenisi sottraggono a questaimpostazione. Lo sport & il campo
di attivita in cui la prestazione raggiunge le sue forme piu cristalli-
ne.Cio vale a tuttiilivelli,dall'educazione fisica scolastica allo sport
d’élite, e per ogni fascia d’'eta, dal fanciullo al nonnino. La prestazio-
ne puo essere intesa come l'output di ogni azione motoria che, stan-
do a Daniel Birrer, puo essere stimato, valutato e misurato nel senso
piuvasto del termine. E psicologo dello sport presso I'Ufficio federa-
le dello sport Macolin (UFSPO). A lui & toccato I'arduo compito di svi-
luppare ed approfondire il modello della prestazione, creato da Ar-
turo Hotz. Il risultato & una matrice che collega gli aspetti fisici e
psichici con le componenti energetiche e di controllo.

La sostanzarichiede unaregia

La prestazione sportiva si compone di fattori fisici e psichiciin ogni
disciplina. La physis e la psiche sono concetti che descrivono com-
plessivamente i due ambiti principali dell'uomo. Con il termine di
physis si intendono soprattutto gli aspetti fisici o relativi al corpo
umano, mentre parlando di psiche sivuole indicare tutto quello che
nel linguaggio comune si colloca nella sfera emozionale o intellet-
tuale.

Le componentidella prestazione di una disciplina possono essere
suddivise in due categorie:in ambito fisico e psichico esistono degli
accenti relativi all'energia (sostanza condizionale ed emozionale)
ed altri che si riferiscono alla gestione dei movimenti (competenza
coordinativa e tattico-mentale).
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Lenergia & intesa come sostanza che rende possibile I'esecuzione
del gesto sportivo. Gli accenti relativi alla gestione sono paragona-
bili alla regia, che raccoglie tutte le informazioni necessarie per il
dosaggio del movimento. Lenergia non & utile se non siamo.in grado
di controllarla.Riusciamo a fornire una prestazione ottimale soltan-
tose la gestiamo adeguatamente. Questa materia prima € la com-

» La Guida didattica é una pietra miliare
nel modo di considerare le attivita motorie

e sportive nella loro integralita. «

petenza che consente un uso corretto della sostanza prodotta e, in-
sieme alla gestione, determina la qualita della prestazione in ogni
sport e nella vita di tuttii giorni.In questo ciclo di regolazione, la re-
gia rappresenta il mixer. «Se essa ¢ in grado di azionare il giusto re-
golatore si pud generare molto potenziale di prestazione o sostan-
za» afferma Daniel Birrer.

Unintreccio interdipendente

Queste componenti della prestazione sono strettamente correlate
in ognidisciplina. Chi pratica sport pu6 migliorarle attivamente at-
traverso I'allenamento. Cio non vale,ad esempio, per altri fattori che
influiscono dall'esterno che non possono essere né modificati né
controllati,o per lo meno soltanto parzialmente (presupposti perso-
nali come il talento o condizioni legate alla meteorologia o al sor-
teggio dell’avversario).

Linterdipendenza puo essere illustrata in base ad un esempio
concreto che ricorre in ogni genere di attivita sportiva: il riscalda-
mento. In questo frangente le competenze condizionali sono attiva-
te progressivamente e raggiungono il livello ottimale. La loro rego-
lazione dipende dalle competenze coordinative.

La gestione entra in azione anche dal profilo mentale, dato che in
determinate circostanze & necessario focalizzare la propria atten-
zione su elementi piu rilevanti di altri. «E importante riuscire a di-
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menticare problemi e vicende quotidiani e concentrarsi esclusiva-
mente sulla prestazione da fornire. Lo si puo fare intenzionalmente
oppure con l'aiuto di tecniche di rilassamento, nel caso in cui si &
troppo nervosi», spiega Birrer. Quando finalmente tutte e quattro le
componentiagiscono in modo correlato, si raggiunge l'effetto spe-
ratodi un riscaldamento efficace, ovvero un presuppostoimportan-
te per riuscire a fornire una buona prestazione.

Sviluppare una tradizione

Lasostanza emozionale e la competenza tattico-mentale sono com-
ponentidella prestazione relativamente astratte. Acquisire dimesti-
chezza con questi elementi non € tuttavia piu complicato che effet-
tuare un allenamento della forza o della velocita. «In questo campo
abbiamo una lunga tradizione. Spero che fra 50 anni potremo affer-
mare |a stessa cosa anche per quanto riguarda i concetti psichici.»
Le modalita di sviluppo di queste componenti dipendono dal livello
degli sportivi.Con i piu piccoli,ad esempio, & sufficiente che il docen-
teassuma un comportamento adeguato e dispensi feedback positi-
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Fig.5:in tutti gli sport la prestazione sportiva si compone di caratteristiche
fisiche e psichiche, nonché delle capacita ed abilita di chi agisce. Con il termine
di physis siintendono soprattutto gli aspetti fisici o relativi al corpo umano,
mentre parlando di psiche si vuole indicare tutto quello che nel linguaggio co-
mune si definisce emozionale o intellettuale (ad esempio processi intellettua-
li, cognitivi e mentali).

vi per sviluppare I'energia psichica. Dal profilo fisico della gestione, i
monitori devono offrire ai bambini I'opportunita di esercitarsi in
modo variegato e multilaterale. Nello sport di prestazione, vanno
adottate altre tecniche e bisogna lavorare fissando degli obiettivi
precisi.

Una lettura a piccole dosi

Analizzando la Guida si scopre che la descrizione della psiche all’in-
terno del concetto motorio & affrontata in modo piu approfondito
rispetto a quanto non avvenga nei capitoli dedicati alla physis. Lac-
centuazione € voluta poiché nel materiale didattico di G+S si regi-
stra una carenza in tal senso. «<Abbiamo cercato di scegliere dei con-
cetti a cui i monitori possono collegarsi e poi li abbiamo completati
con nozioni che vanno pitl in profondita.» Lo psicologo dello sport
consiglia ai lettoridi consultare la Guida a piccole dosi e di porsi ogni
volta delle domande precise: cosa comporta questo capitolo, ad
esempio, per la mia lezione o per il mio allenamento? Come devo
procedere per generare delle energie emozionali positive? //
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