76

dicembre 2013
€ 5,00

Il Paradiso
puo attendere

Italia rimandata a febbraio

Sergio Parisse
Trent’anni, cento caps

La squadra
perfetta
All Blacks da record

Stallo Treviso
Analisi di un anno difficile

www.allrugby.it




Jre-vedere

Proiettare nella mente il film dei propri successi futuri puo aiutare a raggiungeri
veramente. Sfortunatamente, pero, a volte, la nostra mente proietta scene di
insuccesso e i risultati sono negativi o mediocri, Come prendere coscienza del
materiale immagazzinato nel subconscio e intervenire allo scopo di modificarne

il contenuto, agendo non sui fatti, ma sul vissuto dei fatti.

di Marco Gritti e Andrea Vivian

Premessa

Lapprendimento & un processo psichico mediante
il quale Fesperienza modifica il comportamento. In
ambito sportivo (gesti semplic o attivita comples-
56 Bsperienza significa “esposizione del gincatore a
una stimolo attravarso Fimitazione e la riproduziona
i quanta vista e intericrizzato”.

Le esperienze che ogni giomo l'atleta vive influen-
Zang significativamente i centrl nervosi e le strutture
cerebrali, Uapprendimento nel rugly, come in tutte
le discipline sportive, 51 verifica attraverso una serie
di condizioni:

1 Vattenziane del giocatore losservatore) & rivil
taverso un modelle anche senza essere rinfor-
Zata o premiata;

il giocatore {osservatore] deve cogliers il com-
portamento asservato come modello valido da
apprendera:

da parte del giocatore {osservatore) deve esi-
stere la capacita di ricordare e richiamare il mo-
dello comportamentale a distanza di termpo e
quando s presentano le situazioni adeguate
che consentona di applicare il modelio appreso.

Quanda il compartamento di un giocatare si mao-
difica, come conseguenza dellosservazione di un
modella, megho se espertda, mentre Compie una
determinata azione, s parla di apprendimenta os-
servazionale. Losservazione ha un roolo importante
nell'acquisizione di nuave capadita matanis, poten-
oo facilitare o inibire apprendimenti precedenti

Mel corso dell'apprendimento di un gesto motario
il giocatore deve formulare un modello interno del-

le tequenze di contrazioni muscolari necessarie a
realizzars il movimenta desiderato, E ormal armpia-
mente dimaostrata, tramite |'utilizzo di tecniche di vi-
sualizzazione dell'attivita cerebrale, che Fapprendi-
menta induce modificazion| funzionali & strutturali
del cervello e che le sedi di questi cambiamenti sono
parzialmente diverse a seconda del tipo di appren
dimenta.

Diversi studi evidenziano come la semplice imma
ginaziane o gsservazione in video di tn movimento
carpored che un giocatare compie, & sufficiente a far
attivare le medesime zone delcervello adibite al mo-
vimento volontario di chi osserva. Apprendiment
percettivi posiono essere trasfariti a compiti motor
sono), Uuesto risuliato £ abbastanza
sorprendente perche guesto fenomeno potrebbe
avere grande importanza dal punto di vista della
preparazione atletica, In condizioni nelle quali, per
Warie ragioni {ad esempio infortuni, non possa esse-
Te MEssd in ato una Certa capacita maotoria, guesta
potrebbe essere mantenuta attiva framite esercizio
percettivo,

Nella mente del gigcatare di rugby, attraverso |im-
maginazione del movimenta, & possibile ricreare o
sitmulare una grande vaneta di atti motor & gest
tecnici, anche complessi, nello spazio e nel tempo
in assenza di movimento reale. £ importante con-
siclerare come guestd attivita non sia solo parte di
ricordi o di un fenomens evacativo, ma posia essers
spenmentata anche durante |'azione motoria e ne
costituisca parte integrante: nella preparazicne ad
afferrare la palla ovale, ad esempio, i immagina la
prossibile tratetiona e velocita, si prevede il possibile
Spostamenta d':"._j-li AVVETsdr & de--.'-::-mpau:_,mi, si antl
cipana mentalmente le future fasi di ginco. Limma
ginazione del mevimento @ dungue un “cemporta-
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a VIttoria

mento matena” che integra guello reale.

Tramite esami di labaratorio, & state dimostrato che
in compiti di immaginazione motoria si attivavano
aree el cervello tipicamente coinvolte nel movi-
mento reale, inoltre sié scoperta che llimimaginazia-
ne dal movimento determing nell'organismo delle
nsposte Bsinlogiche cardiorespiratone simili a quelle
che si hanno durante il corrispondente movimenta
reale.

Dral momento che Fazions immaginata & quella ese-
guita, a livello nervaso, condividono gl stessi proces-
s, 1 fenameni di ricrganizzazione neuronale collegati
all'immaginazione del movimento aviannao ricadute
positive sul miglicramento della prestazione,

Allenamento ideomotorio

Ferallenare la concentrazions, @ quindi I'efficacia del
gesto, s pessono ieare un insieme di eserctazion
che avmentano le abilita pslcelogiche a prestare at
tenzione ai compiti di carattere generale € al compiti
strettamente correlati al rughy,

Alla prima categoria di compiti appartengeno tutte
quelle esercitazioni mentali che servono a poten-
ziare labilita di visuatizzare o abilita 3 mantenere
I'atrenzione focalizzata su un campo ristretto, Eser
cizidi incremento dell'akilita a immaginare in modo
vivido sono, ad esempio, guelli incun Fndivedug, con

gli-occhi chiuss, immagina i suoi agoetti preferit il
sUC eguipaggiaments spartivo ol luogo dove abi
tualmante siallena, - J

Per gllenare la seconda categonia di compiti, I'atleta
puc irmadinarsi di stare in campo a fare stretching,
concentrandosi via via sulle diverse parti del corpa,
o pud respirare profondamente ¢ al termane dell'e
spirazione tentare di mantenere pil 2 lungo possi-
bile la sensazione di pesantezza elo di calma che sta
pravando.

E passibile utilizzare |2 capacita Immaginative in una
direzione ancora pid ampia: consiste nel visualizzare
le prestaziom miglicn e riviveme non sola le sensa-
zioni ma anche & emozioni,

Esercitazioni divisualizzazione dell azione tecnica do
vranno essere pol praticate dal giocatore diretiamen
te sul *campo”, prefigurando cosiil pio possibile una
situazione reale o prestazione, in cu |'ambiente (ru
mucari, vock condizioni metearalogiche| puo costituire
un notevole disturbo che [atleta deve controllare

La ripetizione mentale di un singolo gesto tecnico
o dellazions tecnica nel suo complesso, attraverso
lallenamento ideomotono mcrementerd la con
centrazione @ guindi l'efficacia. In particolare, la
ri|'|r"Ti?i|'l|'|.—' e |T.'!|" (%] '..'|':|_..||J,{,-'._:,f|:,|r|“ r||'-,.'|'- (LR TR
eseqguita mentalmente come e si stesse realmente
gseqguendo un determinalo movimento,

w

Lawstralioma Drese Mitchellin allenamenta prova un attacoo “a veoto”
el pragginne sequentu, | gesto Bieauclen Barre! disegna
L silhowette per g mello W i i WedlingLon, in
Nuov; il




Descrizione semplificata della relazione fraimmagine
mentale e fasi dell'apprendimento motorio
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Affinche l'esecuzione mentale sia il piu possibile ef-
ficace, bisogna immaginarsi la propria azione pro-

prio come se la sk stesse eseguendo In quel preciso
istante. 5i tratta di rappremmrﬂ vivide di eventi
conservati nella memoria che consentono allatle-
ta di rivivere mentalmente la sua attivitd sportiva,
e questo & molto differente dal "pensare alla gara®
o dal sognare: A differenza dei sogni, la ripetizione
mentale & un'attivitd attiva della mente che si svolge
sotto il controllo cosciente dell'individuo e produce
precise immagini da lui scelte ed & una rappresenta-
zione globale di tutta |'esperienza, Immaginare men-
talmente, quindi, non & solo un'attivita visiva: & anche
tattile, uditiva e cinestetica e potrebbe essere defini-
ta come un pensiero di tutto il corpo. Mellesercizio
mientale (| gesto tecnico deve avere la stessa durata
diquello reale: non deve essere pili lento o pill velace,
Se la ripetizione riguarda azioni dalla durata di pochi
secondi (es.: calclo plazzato), durante l'allenamen-
to guesto esercizio deve essere ripetuto pil volte;
Nell'allenamento, prima di ognl singola esecuzione
pratica si sono rivelate valide da tre a cingue ripet-
Zioni per ogni compito motorio (Frester, 1984),

Questo genere di esercizi devono essere parte Inte-

-ywdaﬂ‘aﬂamﬁﬁﬁmm la stessa per-

severanza e serupolositd delle altre csercitazion,
Pertanto, solo con la pratica gl atleti acquisiranno
sempre pits |3 padronanza sulle loro immagini men-

tall, sino a quanﬂu avranno imparato a controllarle

nel mada migliore.

In definitiva, immaginarsi ripetutamente mentre si
sta facendo cib che si vorrebbe fare in maniera im-
peccabile; agendo nel modo in cul sl vorrebbe agire
e sentendosi cio che si desidera essere, ripetendo

00N SUCCessa azioni, mavimentl, attivit o esperier-

2, sentendole nel proprio corpo, pud essere effica-
ce come compierle nella realta fisica, con il vantag-
glo che nella propria mente posso essere eseguite
in-modo impeccablilel Lallenamento ideomotorio
fipetuto nel tempo permette di creare una rete in-
tegrata di cellule nervose (neutoni) che consentena
di esequire in maniera sempre piu funzionale gesti
e movimenti aumentando di conseguenza anche la
fiducia in se stessi.

Sl Investec,  Wihhadaas
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Ci si pud preparare mentalmente per affrontare ef-
ficacemente la distrazione, le situazioni potenzial-
mente stressanti oppure | pensier] negativi

5e || giocatore vede e percepisce se stasso rispon-
dere, nel modo in cul preferisce, a una serie di po
tenziali distrazioni, sara meglio preparato ad affron-
tarle efficacemente nel mondo reale, Non meno
impaortante, inoltre, questa tecnica sviluppa qualco-
sa di positivo su cul concentrarsi per ritornare velo-
cemente nella rotta giusta quando ci si trova davanti
3 una situazione veramente impegnativa. Quando si
pensa all'obiettivo da realizzare in una partita ¢ in
una prestazione, ci si prepara a fare cié che si vuole
fare in quella prestazione,

La visualizzazione mentale pud anche essere utiliz-
zata dapo un buon risultato, per rivivere gli aspetti
salienti della propria prestazione, mentre le sensazio-
ni della gara e la concentrazione sono ancora freschi
nella memoria. Questa abitudine pud infatti aiutare
a prepararsi per prestazioni future, e anche dopo un
insuccesso pud servire a migliorarsi, rivivendo le par-
tiin cui si & fatto bene, Individuanda le partiin cuisié
shagliato e traendo una lezione pasitiva da mettere
in pratica nelle prestazioni successive,

Molti atleti d'lite hanno abilita di visualizzazione
estremamente ben sviluppate. Questi atleti wtiliz-
zano le visualizzazioni guotidianamente per pre-
pararsi a ottenere il massimo dall'allenamenta, per
perfezicnare |e abilita durante la preparazione, per
apportare correzionl tecniche, per superare ostacoli,
per immaginarst vincent| in partita e per rafforzare la
convinzione nelle proprie capacita di riuscire a rag-
glungere | success! pil importanti,

Un buon modo per perfezionare le visualizzazio-
ni orientate alle sensazioni & quello di utilizzare un
attrezzo della propria disciplina sportiva  muove-
re veramente il corpo durante la sessione. Invece di
rimanere sdraiato, il rugbista si mette nella norma-
le posizione per l'esecuzione dellazione. Egli, per
esempio, pud impugnare o fingere di impugnare un
vero pallone, immaginarsi delle azion| visualizzando
& percependo una perfetta esecuzione del movi-
menti fisicamente & mentalmente, Combinando vi-
sualizzazioni & movimenti reali, spesso si percepisce
di pit & it contribuisce a velocizzare e a migliorare
il processo completo di apprendimento.

La visualizzazione & un processo di riattivazione di
esperienze sensoriali ed emative che consentono di
mettere le risorse accumulate al servizio delle espe-
rienze future, Essa interviene come una proiezione
cinematografica del “film del passato” sull'anticipa-
Zione degli attl futurl, Tutti noi, incoscientemente,
visualizziamo. Sfortunatamente a volte sul futuro
proiettiamo dei film di insuccesso anziché di succes-
50, @ otteniamo risultati negativi o mediocri mentre
ragionevolmente avrebbero essere buonissimi,

Con l'aiuto di un trainer esperto, nei casi di utilizzo
evaluto, queste tecniche mentali possona permet-
tere ai giocatori di prendere coscienza del materia-
le immagazzinato nel subconscio e intervenire allo
scopo di modificarne il contenuto, agendo non sul
fatti, ma sul vissuto dei fatti,

Bode Miller, campiane di si
alpiry, peirnia df L4 gars rigassa
mentalmente i gesti facompiese
adurantef3 discesa,
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