[image: image1.png]
[image: image2.bmp]
[image: image3.bmp]
FEDERAZIONE ITALIANA CANOA KAYAK

CANOA RICERCA

Anno XIII ‑ N. 50

Direttore

Francesco CONFORTI

Direttore responsabile

Giuseppe MAZZA

Comitato di redazione

Cesare BELTRAMI

Gianni MAZZONI

Emesto MELONI

Oreste PERRI

Alessandro RISTORI

Direzione e Redazione

Federazione Italiana Canoa Kayak

"Canoa Ricerca"

Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma

Aut. Trib. Roma n. 428 del 19/9/1986

Fotocomposizione e stampa

Stilgrafica S.r.l. ‑ Roma Via Ignazio Pettinengo, 31/33 00159 Roma http://www.paginegialle.itlstilgrafie

CANOA RICERCA N. 50

Settembre 1998

SOMMARIO

L'Angolo

di Ernesto Meloni

La paura e l'ansia nella canoa

di Amedeo Mainardi

...Ho paura..., la paura dei bambini

alla prima esperienza in canoa

di Emanuele Petromer

Paura di giocare

di Sonia Scaioli e Milco Tagliabue

Caratteristiche di personalità nei velocisti

di alto livello

di Lucia Catelani e Marco Guazzini
pag. 20

pag. 2

pag. 3

La Pubblicazione Tecnico‑Scientifica della Fede​razione Italiana Canoa Kayak è aperta a tutti i contributi (articoli, studi, ricerche, ecc ...) che fan​no riferimento ai molteplici aspetti sia della scien​za che della tecnica con particolare riferimento al​la disciplina canoistica.

Tutti gli operatori sportivi ed in particolare gli al​lenatori ed i medici che prestano la loro opera nel mondo del nostro sport, possono inviare i loro manoscritti a: CANOA RICERCA ‑ Federazione Italiana Canoa Kayak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma.

La pubblicazione è subordinata al giudizio insin​dacabile del Centro Studi FICK. Gli articoli pub​blicati impegnano esclusivamente la responsabilità dell'Autore; quelli non pubblicati non vengono re​stituiti.

Tutti gli articoli devono essere inviati dattiloscritti e contenere: Titolo, Nome e Cognome dell'Autore, breve curriculum dell'Autore stesso, devono essere accompagnati da un abstract, formulato in modo semplice e chiaro, della lunghezza non superiore alle I S righe dattiloscritte.

L'ANGOLO di Ernesto Meloni

Archiviata l'attività agonistica Nazionale ed Internazionale con gli ot​timi risultati di tutte le Squadre Nazionali in tutte le specialità, i pochi mesi che ormai mancano alla conclusione dell'anno sono densi di appuntamenti molto importanti per i nostri tecnici.

A cominciare dal corso allenatori di 29 categoria che inizierà nel mese di ottobre e si concluderà nel mese di marzo con gli esami.

È previsto inoltre nel mese di novembre un seminario di aggiornamen​to per gli allenatori. Per proseguire con i corsi "regionali" per il consegui​mento della qualifica di istruttore e riunioni a livello centrale per dirigenti ed istruttori C.A.S. ed un incontro per i Tecnici Regionali.

I successi delle nostre squadre nazionali in tutte le specialità ci impe​gnano a lavorare con grande impegno per perseguire obiettivi prestigiosi che sono poi lo scopo del nostro mandato e le aspettative del nostro mondo.

Soltanto una elevata professionalità dei nostri tecnici può consentire il risultato sportivo dei nostri atleti. Di conseguenza, la formazione e l'aggior​namento dei quadri tecnici è il primo e più importante momento di evoluzio​ne sportiva.

La FICK ha posto una particolare attenzione a questo problema, impe​gnandosi con continuità e sempre maggiore competenza, nell'organizzazione sia dei corsi di formazione che quelli di aggiornamento. La presenza di do​centi qualificati, sia della Scuola dello Sport che Federali, le tematiche trat​tate e la produzione di materiale didattico consentono di offrire ai nostri "tecnici" un bagaglio culturale al passo con i tempi. Le materie d'insegna​mento, la strutturazione dei corsi tendono a fornire gli strumenti necessari per operare con professionalità ad ogni livello, dalle fasce giovanili agli atleti di élite, a seconda della categoria di allenatore od istruttore. Tutto questo per far fronte al continuo progredire del nostro sport.
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Amedeo Mainardi

LA PAURA E L'ANSIA NELLA CANOA

Nei Corsi di formazione per allenatori svoltisi in questi ultimi anni, più volte, ed in situazioni diverse, è emerso il problema della "...paura...", paura che spesso com​pare nei praticanti il nostro sport.

L'uso che si fa di questo termine è spesso generalizzato, infatti, si usa per etichet​tare atteggiamenti, comportamenti, situazioni, molto diversi fra loro, ma che in ogni caso mettono a disagio il praticante, sia esso neofita o atleta di livello, condizionan​done la performance sia in allenamento sia in gara.

Il nostro sport poi si pratica sull'acqua e su un mezzo instabile, e questo spesso attiva nei principianti reazioni negative, reazioni appunto di "...paura...". Come in tutti gli sport esistono inoltre "...paure... da competizione..." più legate a stati ansio​si, a stress, ecc. Nell'alto livello compare addirittura la "...paura... di giocare", il ti​more che momenti ludici o un'impostazione ludica delle esercitazioni non siano utili "...perché l'allenamento è... una cosa seria...".

In questo numero si è voluto dare spazio a questa problematica con i contributi ri​spettivamente di uno psicologo, per inquadrare il problema dal punto di vista scienti​fico, e di nostri allenatori che trattano di loro esperienze circa questa tematica.

Vorrei prendere in considerazione le varie situazioni di paura che l'atleta di ca​noa deve affrontare nel corso della sua pratica sportiva. Per fare questo privile​gerò un'ottica evolutiva che esamini, sia pur brevemente, le difficoltà psicologiche insite nella pratica di questo sport. Attor​no a tali difficoltà si strutturano le reazio​ni emotive dell'individuo le quali possono provocare comportamenti opposti quali la tendenza alla passività o alla ipereattività.

L'emozione è un aspetto fondamentale della vita psicologica ed influenza l'inte​razione dell'individuo col proprio am​biente. Quando però la risonanza emotiva è eccessiva, quando l'emozione diventa talmente elevata da condizionare i proces​si cognitivi e comportamentali del sogget‑
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to, dà origine ad un processo di destruttu​razione del comportamento con ricadute negative sul piano dello studio, del lavo​ro, dello sport. Alcuni autori applicando queste considerazioni allo sport parlano di "OPTIMUM PSICOLOGICO", indican​do con tale termine quella condizione psi​chica grazie alla quale l'atleta può realiz​zare la propria prestazione utilizzando al meglio le proprie potenzialità, senza do​ver subire l'attacco di stati d'ansia o di una condizione di scarsa reattività, altret​tanto nociva a livello prestazionale.

Queste semplici considerazioni servo​no a sottolineare l'importanza della vita emotiva di cui la paura ne costituisce un aspetto, permettendo di evitare l'assun​zione di una posizione estremistica che
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tende ad eliminare gli aspetti emotivi vis​suti automaticamente, ma altrettanto ri​duttivamente come aspetti da contenere e possibilmente ridurre.

La definizione che Selye dà allo stress è quella di "una risposta non specifica dell'organismo ad ogni richiesta di cam​biamento". Viene quindi sottolineata la funzione adattiva dello stress il quale po​trà esitare in un disturbo funzionale a ca​rico di uno specifico organo solo in se​guito al suo persistere nel tempo, dando origine ai ben conosciuti disturbi psico​somatici. Se quindi l'emozione è un aspetto naturale dello sportivo, è impor​tante considerare quali sono quelle situa​zioni nelle quali le reazioni emotive pos​sono manifestarsi in modo più o meno accentuato, fino a provocare veri e propri disturbi d'ansia.

Riprendendo le considerazioni espo​ste da F. DOGANA nell'articolo "Dimmi che sport fai e ti dirò chi sei" apparso sulla rivista PSICOLOGIA CONTEM​PORANEA 1992, gli sport si possono suddividere sulla base di alcune variabili riguardanti le loro caratteristiche tecni​che. I parametri di valutazione conside​rati sono: i prerequisiti biologico‑costitu​zionali, le componenti cognitive coinvol​te, le finalità dell'atto agonistico che possono consistere in un'azione tendente a danneggiare a livello reale o simbolico lo schema dell'avversario, in un'azione tendente a superare singole funzioni cor​poree dell'avversario come nel salto in alto o nelle varie gare di velocità, in un'azione che ha come obiettivo la vio​lazione del territorio dell'avversario (cal​cio, basket, tennis ecc ...).
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Un quarto parametro è la dinamica di utilizzazione degli spazi che può com​prendere 1'interpenetrazione, come negli sport che prevedono un attacco allo schema corporeo dell'avversario (boxe), la contiguità quando l'azione è protetta da limiti (canoa, nuoto ecc ...), la separa​zione come nella pallavolo o nel tennis. L'ultimo parametro è costituito dalla me​diazione strumentale a secondo che l'at​tività sportiva preveda l'uso di strumenti o meno. La canoa prevede una mediazio​ne strumentale, l'uso corretto dell'imbar​cazione e della pagaia. Questi aspetti ci permettono di meglio cogliere il discorso delle difficoltà psicologiche inerenti la pratica della canoa.

L'utilizzo dello strumento può alimen​tare nel bambino che per la prima volta si avvicina ad esso il timore di non riuscire a governarlo, di diventare "prigioniero" dello strumento stesso, riattivando una primitiva paura che è quella di "perdere il controllo" sperimentata per la prima vol​ta in modo intenso al momento della na​scita, quando il neonato è sopraffatto da una serie di stimoli esterni fino ad allora sconosciuti. Spesso le domande che il bambino si pone sono "...cosa succede se la canoa si capovolge?... riuscirò a supe​rare la corrente o sarò trascinato via?...". Tali domande difficilmente e vengono verbalizzate perché potrebbero suscitare l'ilarità dei compagni e perché il bambi​no stesso le censura considerandole trop​po infantili. Lo sport della canoa inoltre, non solo prevede l'utilizzo di uno stru​mento, bensì la realizzazione dell'azione in un ambiente diverso rispetto a quello abituale: 1' acqua.
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È conosciuto da tutti il simbolismo dell'acqua considerata come rievocatrice dell'immagine materna; sappiamo come l'utilizzo della musica nell'esperienza del rilassamento preveda l'impiego di suoni e ritmi rievocanti temi acquatici, pioggia, onde del mare, ruscello ecc... tuttavia l'acqua oltre a distendere può anche soffocare, inglobare, proprio come alcune madri incapaci di accettare la loro separazione dal proprio figlio, vissuto come un appendice del proprio Sé e non come "oggetto separato". L'acqua può allora rievocare la ricomparsa di un altro tipo di paura che nell'individuo compare nei primi periodi della sua evoluzione psicologica: "LA PAURA FUSIONA​LE". Si tratta di un tipo di paura che il bambino sperimenta quando inizia ad operare la distinzione tra se stesso e la madre, ma la sua identità non è ancora stabile e consiste nel timore di venire nuovamente inglobato dalla madre for​mando l'unità simbiotica originaria, pre​cedente la differenziazione tra se stesso e la madre. Possiamo riferirci all'emozio​ne provata dal bambino quando una vol​ta acquisita la competenza motoria, fug​ge inseguito dalla madre per gioco. Le grida del bambino, la sua agitazione, so​no l'espressione. di questa angoscia di es​sere "avvolto" e "reinglobato" dalla ma​dre, sia pura nella forma divertente del gioco. Il bambino è eccitato ed al tempo stesso spaventato, pur sorridendo, perché sa di giocare. Anche l'acqua può allora inglobare, avvolgere, soffocare, come certe madri e riattivare quindi una sensa​zione di pericolo, di disagio, di preca​rietà che può ostacolare l'apprendimento
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degli schemi motori necessari per gover​nare correttamente la canoa.

1 modelli di paura sopra esposti inter​vengono ovviamente nelle prime fasi dell'esperienza del canoista con intensità che varia da individuo ad individuo. Du​rante la propria esperienza agonistica il ragazzo deve affrontare successivamente un aspetto importante: la competizione.

È opportuno a questo punto riconside​rare brevemente le caratteristiche tecniche degli sport. L'obiettivo della competizio​ne, nel caso della canoa, consiste nel supe​ramento delle funzioni corporee dell'av​versario, nell'essere cioè più veloci del​l'altro; la canoa inoltre è uno sport preva​lentemente individuale e come gli altri sport di questo tipo rende l'individuo più esposto alle ricadute psicologiche di una sconfitta. Negli sport collettivi il gruppo può diventare un contenitore delle paure e delle ansie dell'atleta, può offrire al gioca​tore un alibi per poter giustificare una sconfitta attraverso il ricorso ad errori del compagno di squadra. Può permettere l'u​tilizzo di meccanismi difensivi quali la proiezione e lo spostamento. È ben nota la frase: "...si vince e si perde tutti...", anche se a volte l'idea poggiacente nell'atleta è: "...vinco io con gli altri..." e "...abbiamo perso tutti...". Una squadra ha un nome che le garantisce un'identità trascendente i singoli giocatori che la compongono. Cambiano i giocatori, ma il tifoso, pur am​mirandoli, rimane fedele alla sua squadra. Nella canoa è il solo atleta ad essere com​pletamente responsabile della sua presta​zione. Nella gara viene annunciato il nome dell'atleta, negli equipaggi composti i no​mi dei componenti l'equipaggio. Il valore
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del proprio Sé viene quindi maggiormente coinvolto, il peso di una sconfitta deve es​sere gestito esclusivamente dal canoista e non può essere condiviso con altre perso​ne; il senso di responsabilità può essere molto elevato, talvolta paralizzante e dare origine ad atteggiamenti di tipo "depressi​vo" che possono andare da una sfiducia in se stessi, da uno scarso impegno negli al​lenamenti, fino al ritiro dall'attività agoni​stica, particolarmente pericoloso in età adolescenziale, nella quale il ragazzo è molto sensibile ai "fallimenti", :nella quale il ragazzo sperimenta "la paura di non pia​cersi" e di conseguenza di non piacere agli altri. Ma come si può piacere agli altri se siamo degli sconfitti? Il tipo di paura di cui parlo si può considerare come la "pau​ra di perdere il proprio valore", perché questo viene considerato prevalentemente in funzione dell'attività agonistica.

A questo proposito l'influenza eserci​tata dal rapporto coi genitori è fonda​mentale nel senso che può esacerbare il vissuto familiare. Sappiamo che i genito​ri, possono condizionare la scelta di uno sport nei momenti in cui il figlio si avvi​cina ad esso per la prima volta e che tale influenza varia da sport a sport. D'altra parte il ragazzo trasferisce nella pratica sportiva e nella modalità di relazione con l'allenatore, coi dirigenti e con i compa​gni, le esperienze vissute nei rapporti fa​miliari. L'adesione alle aspettative geni​toriali interiorizzate, può impedire una scelta autentica ed autonoma della prati​ca sportiva in questione. Conseguente​mente l'insuccesso a vari livelli, allena​menti deludenti, tempi elevati, prestazio​ni agonistiche carenti, può indurre dei

sensi di colpa per il tradimento delle aspettative altrui, con ricadute negative sull'immagine che il ragazzo ha di sé, alimentando il timore di scarso valore personale, di perdita di fiducia altrui.

Può essere utile a questo punto intro​durre il concetto di "autoefficacia perce​pita". Tale termine introdotto da Bandura indica la convinzione di riuscire, di "po​tercela fare" e non deve essere confuso con concetti quali autostima, fiducia in se stessi. Nello sport così a parità di pre​stazione atletica "1'autoefficacia percepi​ta" costituisce indubbiamente un vantag​gio non indifferente, mobilitando al me​glio le capacità organizzative e le scelte stratetiche dell'atleta.

Risulta allora fondamentale cogliere il momento in cui tale vissuto si trasforma progressivamente in "basso senso di effica​cia personale", che situazioni come quelle sopra riportate indubbiamente possono ali​mentare. L'allenatore, attraverso la pro​grammazione di obiettivi graduati può così intervenire, rimotivando l'atleta alle prese con vissuti abbandonici e di rassegnazione. Da quanto detto risulta evidente la succes​sione cronologica delle situazioni di paura, infatti mentre la paura di perdere il control​lo e l'angoscia fusionale possono essere at​tivate durante le fasi iniziali dell'esperien​za del canoista e successivamente integrate così come risultano nello sviluppo psicolo​gico normale, la paura di perdere il proprio valore ed il basso senso di autoefficacia percepita appaiono solo successivamente, quando l'esperienza agonistica è in atto da alcuni anni. È altrettanto evidente che alcu​ne situazioni psicologiche di tensione si ri​trovano anche in altri sport che possono
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presentare alcune analogie con la canoa, considerando le variabili relative alle loro caratteristiche tecniche.

Alcune situazioni universali che si possono riscontrare nello sport come ap​portatrici d'ansia sono quelle che vengo​no descritte nella psicopatologia specifi​ca da sport (Antonelli e Salvini) (197$). Le situazioni con cui l'atleta può scon​trarsi più frequentemente sono LE SIN​DROMI DA PAURA DELL'INSUC​CESSO, che si possono manifestare in forma acuta nella SINDROME PREA​GONISTICA ed in forma cronica nella SINDROME DEL CAMPIONE (più ra​ra), nonché le SINDROMI DA PAURA DEL SUCCESSO comprendenti LA DE​PRESSIONE DA SUCCESSO e L'INI​BIZIONE AL SUCCESSO.

Vale la pena ribadire che l'ansia di per se stessa non è nociva, una tensione pri​ma di una gara così come prima di un esame può aiutarci ad essere più pronti per la prova, può aumentare il nostro li​vello di vigilanza favorendo l'attivazione di un comportamento più adeguato alla situazione. Il problema si verifica quan​do l'atleta supera il limite al di là del quale l'ansia produce ripercussioni nega​tive sulla condotta che possono andare dall'ipereccitabilità causa di un eccessi​vo dispendio di energie psicofisiche al​trimenti più adeguatamente utilizzabili fino alla "paralisi" più o meno evidente.

La SINDROME PREAGONISTICA costituisce una reazione d'ansia talvolta violenta che assale l'atleta alla vigilia della gara. Molti fattori entrano in gioco quali la personalità dell'atleta, sentimenti d'inferiorità, precedenti esperienze umi‑
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lianti, senso di responsabilità particolar​mente accentuato, come nelle persone con un Super‑lo alquanto rigido. In tal caso l'elevato livello d'ansia, anziché fa​vorire un adattamento alla condizione particolare, la gara, inibisce le potenzia​lità dell'atleta alle prese con una sintoma​tologia psichica ed organica alquanto va​riegata (labilità emotiva, tendenza all'iso​lamento, dolori a vari distretti muscolari che possono acquisire significati simboli​ci ben precisi, insonnia, alterazioni del battito cardiaco e nel ritmo respiratorio). Naturalmente la situazione risulta ancora più amplificata con soggetti che presenta​no tratti psicologici della personalità qua​li tendenze paranoiche o aspetti ossessivi.

Meno frequente della SINDROME PREAGONISTICA ma altrettanto cono​sciuta è la DEPRESSIONE DA SUC​CESSO. Si tratta di una reazione depres​siva che. l'alteta prova dopo aver conqui​stato un traguardo importante: una vitto​ria o un tempo ragguardevole. La psicoa​nalisi ha interpretato questa sindrome co​me la realizzazione simbolica dell'amo​re/odio provato verso il genitore; la vit​toria coincide con la realizzazione di un desiderio segreto ed inaccettabile come la distruzione del genitore, verso cui l'in​dividuo prova ambivalenza in particolare nelle fasi iniziali della vita. Ma ciò com​porta a livello inconscio la perdita irre​parabile dell'oggetto amato. A1 di là di queste specifiche interpretazioni, altri fattori psicologici più facilmente intuibili ma ugualmente importanti agiscono nel determinare questo vissuto. Può essere interessante un'analogia con la produzio​ne dell'artista. Nel corso di una normale

[image: image7.bmp]
Psicologia

conversazione un pittore mi disse: "...quando ho terminato un quadro, sono soddisfatto se mi è riuscito bene, se rie​sce a trasmettere quelle emozioni che ho cercato di esprimere, ma vivo subito do​po un'esperienza di perdita, come se il rapporto molto stretto con la mia opera che ho vissuto durante la realizzazione si diluisse ed aumentasse così la distanza tra me e l'opera stessa...". Questa affer​mazione evidenzia un vissuto: la perdita. Durante la realizzazione di un'opera vi è uno strettissimo rapporto tra l'artista e l'opera che continuamente si trasforma sulla base dell'agire dell'artista; tale pro​cesso dialettico termina quando l'opera acquista una forma ed una struttura defi​nitiva, provocando un distanziamento dall'opera stessa. Lo stesso meccanismo avviene anche nello sport; l'impresa, il tempo notevole, l'ottima prestazione ac​quistano un significato concreto ed og​gettuale. Una delle motivazioni che so​stengono lo sforzo dell'atleta è infatti il bisogno di costruzione. Ma cosa si co​struisce? Si costruisce la meta, cioè la prestazione elevata, il buon piazzamento o addirittura la vittoria. Per fare questo però bisogna lavorare, allenarsi, come l'artista "lavora sulla sua opera"; ideal​mente l'atleta avverte a posteriori la con​tinuità tra la sua attività ed il prodotto concreto finale: il risultato ottenuto. Tal​volta quindi la realizzazione dello stesso sancisce la fine di questa integrazione tra atleta e prodotto riattivando vissuti appa​rentemente paradossali di perdita. Questa eventualità è maggiore nella canoa come negli sport individuali, nei quali le com​petizioni sono meno frequenti che in altri

sport, così come le occasioni per iniziare subito "la costruzione di un nuovo og​getto" come nel corso di un torneo dove le gare si svolgono settimanalmente e per molte squadre ogni tre giorni. C'è meno tempo in questo caso per vivere "la perdita legata alla vittoria".

Un terzo elemento che può spiegare LA DEPRESSIONE DA SUCCESSO è la percezione da parte dell'atleta di un aumento di responsabilità e di attese nei suoi confronti dopo avere conseguito elevati risultati. In persone in cui prevale una condizione di insicurezza più o me​no consapevole, ciò può provocare il ti​more di non farcela più. Inoltre i risultati elevati aumentano la probabilità di otte​nere risultati inferiori in altre circostanze e quindi possono diventare causa di nuo​vi insuccessi. Le modalità con cui l'atle​ta reagisce sono varie: ricorso inconscio a problemi fisici che diventano un alibi per giustificare l'insuccesso, mi riferisco alla tendenza agli infortuni o ai disturbi psicosomatici, allenamenti scadenti che costituiscono un'avvisaglia dell'insuc​cesso, poiché si attraversa un periodo di scarsa forma, frizioni e contrasti con l'al​lenatore. È chiaro che parte di queste modalità difensive possono essere anche la conseguenza della SINDROME PREAGONISTICA. La scelta delle "possibili soluzioni" dipenderà dai mec​canismi difensivi utilizzati in prevalenza dall'atleta che rimandano alla struttura della sua personalità. Semplificando no​tevolmente, un atleta con un Super‑Io molto strutturato e che di conseguenza utilizza meccanismi difensivi come la ra​zionalizzazione o l'isolamento degli af‑
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fetti, può "risolvere" la paura di vincere esprimendo insoddisfazione per gli aspetti tecnici dell'allenamento, per l'as​setto della canoa, per le condizioni cli​matiche ecc... Un atleta che evidenzia il quadro opposto della labilità emotiva, potrà "rifugiarsi" nei vari disturbi psico​somatici. L'INIBIZIONE AL SUCCES​SO si manifesta con una modalità preci​sa: l'atleta ottiene ottimi risultati in alle​namento ed insuccessi o prestazioni de​ludenti nella competizione. Non si attua cioè il trasferimento del comportamento ottimale da un contesto all'altro. Alla ba​se di tale condotta vi sono conflitti intra​psichici irrisolti, come un senso di colpa verso il successo vissuto come immerita​to o come espressione di desideri incon​sci inaccettabili dal Super‑Io.

La sfera agonistica può quindi diven​tare il contesto in cui tali condizioni psi​copatologiche si esplicano.

Vi sono poi altri fattori che possono spiegare questa condizione come un'ecces​siva repressione della pulsione aggressiva ad opera di un ambiente familiare che non ha mai consentito la manifestazione della giusta aggressività, esercitando una rigida azione di censura. L'aggressività non solo non è messa al servizio dell'Io per soste​nerlo nel raggiungimento delle sue mete, ma viene considerata come inaccettabile e negativa. L'elevata prestazione, richiede invece l'utilizzo della giusta dose di ag​gressività, che in questo caso, l'atleta non può esprimere perché colpevolizzato dai genitori introiettati tramite il Super‑Io.
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Un ultimo elemento che mi preme sot​tolineare è l'eccessiva esigenza dell'am​biente socio‑familiare verso l'individuo.

Può accadere che i familiari, gli educa​tori, l'allenatore, consapevoli delle eleva​te potenzialità del ragazzo nei vari ambiti, lo sottopongano ad eccessive pretese, evi​tando di concedere gratificazioni per ri​sultati buoni ma non eccelsi. In tal caso la protesta del ragazzo‑atleta può concretiz​zarsi in un atto aggressivo indiretto nei confronti di queste figure attraverso pre​stazioni al di sotto delle sue possibilità.

In conclusione ho cercato di eviden​ziare gli ostacoli che un canoista deve af​frontare nel corso della sua esperienza agonistica, dalle prime fasi alle competi​zioni ufficiali.

Tali ostacoli possono determinare si​tuazioni in cui l'emozione provata è la paura, in altri l'ansia vera e propria. Al​cune di queste circostanze riguardano nello specifico la canoa e quegli sport che possono somigliarle per precise ca​ratteristiche tecniche, altre sono univer​sali, poiché la pratica sportiva comporta il confronto con situazioni che riguarda​no lo sport in generale.

Tali condizioni devono sempre essere collegate a due variabili fondamentali: la personalità dell'atleta e l'ambiente socio​familiare dello stesso. Il risultato dell'in​terazione tra le varie situazioni indicate e queste due variabili, sarà quindi diverso di volta in volta e le modalità di risolu​zione dei problemi, acquisteranno di con​seguenza configurazioni specifiche.

DOTT. AMEDEO MAINARDI

Psicologo‑Psicoterapeuta
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Emanuele Petromer

«HO PAURA...»

La paura dei bambini

alla prima esperienza in canoa

In questi ultimi anni mi sono occupato, all'interno della mia società, della promo​zione del settore giovanile; in ogni corso ho sempre trovato qualche ragazzo con dei problemi più o meno evidenti di confidenza con l'acqua; in particolare M.M. di 12 an​ni, il quale s'è avvicinato alla canoa dopo aver fàtto nuoto preagonistico; il suo è sta​to un "caso" difficile che mi ha trovato impreparato a gestire la situazione didattica.

Questo articolo vuole essere un tentativo di dialogo con altri allenatori del settore fluviale per comunicare esperienze, sensazioni, studi e ricerche che facilitino il lavoro all'interno delle singole società; spero che questa ricerca venga considerata un moti​vo di approfondimento da parte di altri allenatori ed istruttori del settore fluviale.

Avete mai provato a portare un grup​po di bambini sul lago o sul fiume in ca​noa? se si con buone probabilità, uno di loro avrà avuto delle reazioni del tipo... 'Io paura", facendo espressioni di terro​re o nei casi più difficili, afferrando la ri​va del fiume o del pontile senza trovare il coraggio di "lasciarsi andare"... il tutto senza spiegare di che cosa o il perché ha paura.

L'istruttore è obbligato a vere e pro​prie peripezie verbali per convincere l'allievo, con grande perdita di tempo della lezione e con la quasi sicura perdita di un possibile canoista.

Ma cosa è successo a questo allievo? qual'è il motivo di questo suo incom​prensibile atteggiamento?

Questa reazione è il timore dell'ac​qua, dell'ignoto, del "mai fatto prima", e non capita solo ai bambini è una situa​zione naturale ed inconscia che non va punita ma capita e prevenuta con grande pazienza e consapevolezza sul cosa fare.

Ma perché e da dove viene questa paura, soprattutto quando l'allievo non dimostrava nessun segno di tensione ed è un abile nuotatore?

L'uomo ha una predisposizione natura​le verso l'acqua; solo quando il bambino comincia a formarsi un bagaglio di espe​rienze possiamo riscontrare l'emergere della paura per questo elemento naturale.

È evidente che, con lo svilupparsi del​la propria personalità, l'influenza del​l'apprendimento e delle esperienze diret​te, sono tra le cause principali della "paura dell'acqua".

L'acqua rappresenta un elemento straordinario, in grado di esercitare, su chiunque, ed in particolare sui bambini, un notevole fascino.

Alcuni genitori però, in modo del tut​to inconsapevole ed in buona fede, con il loro atteggiamento, esageratamente pro​tettivo, contribuiscono a costruire tra i propri figli e l'acqua una barriera di dif​fidenza del tutto ingiustificata.
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Infatti già dai primi mesi di vita il bambino avverte, in modo positivo o ne​gativo, l'atteggiamento dei genitori, nei confronti dell'acqua; i primi contatti con l'acqua, anche le tradizionali cure igieni​che con sensazioni di acqua fredda o cal​da, di umidità ecc. contribuiscono a rafforzare nel bambino, la rappresenta​zione di una cosa da evitare perché por​tatrice di fastidi.

Con il passare del tempo i genitori con atteggiamenti negativi verso l'acqua, o comunque troppo protettivi nei con​fronti dei figli continuano, sempre in buona fede, a far crescere questa diffi​denza tra il bambino e l'elemento fluido.

"...attento a non mandare l'acqua in bocca...; ...non andare con la testa sot​to...; ...non fare il bagno quando ci sono le onde..." sono le classiche raccomanda​zioni che alcuni genitori usano dire e ri​petere quando i propri figli sono di fron​te ad uno specchio d'acqua.

I genitori che infondono questo tipo di paure, probabilmente, lo fanno per giusti​ficare una loro incapacità a nuotare o un loro timore ricevuto, anch'esso dai loro genitori o da esperienze negative vissute.

Il continuo stato d'allerta nel quale questi bambini sono costretti a vivere il loro rapporto con l'acqua contribuisce ad alimentare uno stato d'insofferenza nei confronti dell'acqua, generando a lungo andare un " rifiuto cronico".

Questo atteggiamento ansioso dei ge​nitori non si esprime solo di fronte al​l'acqua ma anche in altre occasioni: "corri ma non sudare..., gioca con la ter​ra ma non sporcarti..., affermazioni che, se valutate attentamente sono assurde, e che contribuiscono al rifiuto dell'attività motoria nei ragazzi.

Anche i messaggi culturali come nella letteratura o nelle opere cinematografi‑
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che, l'acqua ed i fiumi vengono nella maggioranza dei casi rappresentati come pericoli, minacce od accostati ad eventi drammatici (annegamenti ecc.).

In un gruppo di bambini si può trova​re il coraggioso, l'estroverso, il timido, l'esuberante ecc.

L'abilità dell'istruttore consiste nel saper amalgamare tra loro individui dal "bagaglio" di esperienze diverse.

Alla prima lezione, al primo contatto con l'acqua, con il fiume e con la canoa, le "paure" emergono, trasformandosi, nei casi più difficili in vere e proprie crisi d'ansia, bloccando l'allievo in uno stato di "trance".

Queste paure possono essere causate da vari motivi:

• paura delle spinte dell'acqua, delle onde sulla spiaggia, della corrente del fiume che causano un senso di scarso equilibrio;

• paura al tatto, sensazioni di freddo, umido... qualcosa da evitare;

• paura perché non hanno esperienze passate ( la 1° volta) che crea dubbi ed insicurezza le quali si materializzano in movimenti impacciati, poco fluidi, non naturali con versetti o veri e propri urli;

• paure di ripetere esperienze ango​sciose e traumatiche vissute nel passato;

• paura al pensiero di ribaltarsi e di non uscire dalla canoa;

• paura di deludere le aspettative dei genitori o degli istruttori ( i quali preten​dono troppo, o che sono troppo ansiosi o protettivi, o che fanno confronti con altri atleti o con i fratelli);

• paura dell'ignoto, del vuoto, della profondità dell'acqua, di quello che c'è sotto l'acqua (...e se mi ribalto e sotto ci sono i pesci?...), paura provocata dal non sapere come si svolgerà la lezione o l'al​lenamento;
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• paura di annegare e di morire.

1 bambini che si avvicinano per la pri​ma volta al nostro sport sono in genere titubanti, disorientati, a volte perplessi, spinti da amici o parenti canoisti, ma non sanno niente dello sport della canoa, non l'hanno mai visto o solo in qualche rara occasione alla televisione, hanno qualche volta letto giornali con fotografie molto spettacolari che creano diffidenza più che voglia di provare... insomma, per lo​ro la canoa è uno sport sconosciuto.

Con questo stato d'animo è facile che in un allievo riemergano esperienze ne​gative.

Dobbiamo creare attorno a loro un cli​ma confortevole, di sicurezza, con azioni semplici che tranquillizzino gli allievi.

L'istruttore deve cercare d'avere con gli allievi un rapporto d'amicizia, di reci​proca fiducia, senza però essere troppo permissivo, facendo rispettare alcune re​gole come il prendere e riporre la canoa e le attrezzature, la puntualità ecc.

L'allievo trova sicurezza in un am​biente che conosce, come la casa, la scuola, la piscina e con persone che gli danno altrettanta sicurezza come i geni​tori o con soggetti con i quali ha impara​to ad interagire (professori, compagni di scuola ecc.)

Quando riceviamo in società un grup​po di ragazzi dobbiamo cercare di metter​li a loro agio facendo, per esempio, visi​tare la sede, gli spogliatoi, il deposito ca​noe, far vedere lo specchio d'acqua o il tratto di fiume dove si svolgerà la lezio​ne, spiegando loro in modo pacato, fermo e chiaro tutto sulle caratteristiche del per​corso oppure come dovranno comportarsi nella società sportiva (regolamenti, ecc.)

Sarebbe importante prima di portare gli allievi in ambiente fare alcune lezioni in piscina; quest'ultima è un luogo più

familiare, i ragazzi hanno già provato questa esperienza e l'avvicinamento alla canoa è più dolce rispetto all'inizio sul lago o sul fiume.

È bene che l'insegnante giochi con gli allievi, con attività ludiche che gradual​mente facciano prendere confidenza prima con l'acqua, poi con la canoa ed infine con l'acqua stando all'interno della canoa.

L'istruttore dovrà usare un tono di vo​ce deciso ma rassicurante, stimolando e gratificando gli allievi a provare sempre cose nuove da soli, sino ad arrivare al primo capovolgimento come se fosse un gioco divertente (utile l'uso della ma​schera, del boccaglio ecc.).

È importante che l'istruttore metta a proprio agio l'allievo usando alcuni prin​cipi che non vanno mai dimenticati:

• avere pazienza nei confronti dei pro​pri allievi, ricordando sempre e rispet​tando la loro età e personalità, i loro tem​pi di apprendimento proponendo attività adeguate al momento giusto;

• dimostrare sicurezza, gioia, abilità e positività in ciò che si propone;

• proporre progressioni di lavoro gra​duando le difficoltà e l'intensità, evitan​do incidenti o piccoli traumi che inibi​scano la voglia di provare cose nuove.

Esempio di attività per il settore

GIOVANILE adottata dal sottoscritto:

Mesi Autunno‑Inverno.‑

Mercoledì: palestra giochi sportivi vari, circuiti vari;

Venerdì: attività in piscina, nuoto, giochi vari, eskimo;

Domenica: pagaiata sul lago.

Mesi aprile, maggio, giugno:

Lunedì: lago;
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Mercoledì: lago; Venerdi : lago o piscina; Domenica: lago;

Mesi luglio, agosto, settembre:

Lunedì: lago; Mercoledì: fiume; Venerdì: fiume; Domenica: uscita turismo su fiume.

e

ESEMPIO di sequenza di esercizi da svolgere alle prime lezioni

In piscina

1) Seduti sul bordo vasca, con le gam​be in acqua, muovere violentemente le gambe per fare tanti spruzzi e onde;

2) Uno alla volta, da seduti sul bordo vasca, entrare in acqua a piedi pari fronte al centro vasca, senza andare sott'acqua con la testa;

3) La "ola", in piscina, posizione ritti fronte verso l'esterno, le mani appoggiate al bordo, uno alla volta flette le gambe ed immerge la testa sotto acqua e si rialza;

4) ...chi arriva per primo camminan​do all'altra sponda della vasca (acqua bassa);

5) A coppie: A cammina da un bordo all'altro della vasca trascinando B diste​so in acqua per le mani.

Con questa serie di esercizi l'istrutto​re può avere una prima visione dei ra​gazzi e capire quelli che possano essere i soggetti più timorosi, i più estroversi ecc.; gli allievi con questi esercizi hanno un graduale ambientamento all'acqua, migliorando la confidenza e la loro tran​quillità psicologica.

6) A terra: prima dimostrare i movi​menti da compiere nel ribaltamento e fa​te provare ai ragazzi uno alla volta;
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7) Guardiamo come galleggia la ca​noa, gli allievi con la maschera guarda​no, toccano spostano la canoa da sopra e da sott'acqua;

8) Nuotiamo spingendo la canoa;

9) Nuotiamo stando sdraiati sulla co​perta della canoa da una sponda all'altra della piscina;

10) A cavallo sulla coperta della ca​noa... proviamo a fare una vasca spin​gendo con le mani.

In questi esercizi gli allievi prendono i primi contatti con la canoa, aumentano la loro confidenza con l'acqua ed inizia​no a "vedere" gli equilibri della canoa.

11) L'istruttore (o un ragazzo) a nuoto tiene ferma una canoa al centro della pi​scina, un allievo nuota velocemente sino alla canoa sale dalla punta della canoa si​no al pozzetto, mettendosi a cavallo sulla coperta e spostandosi con le mani cerca di arrivare in fondo alla piscina;

12) A coppie con una canoa: A e B sulle estremità della canoa, salgono a ca​valcioni e cercano d'arrivare al pozzetto; se ci riescono senza cadere devono cer​care di cambiarsi di posto;

13) A coppie: i ragazzi entrano seduti in barca, tenendole affiancate devono cercare di alzarsi in piedi e di scambiarsi le canoe;

14) A gruppo: tutti seduti in canoa, affiancati l'uno all'altro, gli allievi alle estremità si alzano in piedi e camminan​do sulle coperte o nei pozzetti si scam​biano le canoe;

15) Canoa Sci: un allievo con due ca​noe ed una pagaia; l'allievo ritto, usa le canoe come se fossero degli sci, con i piedi nei due pozzetti, spostandosi con la pagaia deve effettuare un percorso prece​dentemente stabilito.

Con questi esercizi stimoliamo l'equi​librio nei ragazzi, favorendo la sensibi‑
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lità e apprendimento dell'equilibrio della canoa incrementando in loro la confiden​za con il mezzo e con l'elemento acqua.

16) Ribaltiamola canoa;

17) Seduti all'interno della canoa pie​na d'acqua proviamo a muoverci spin​gendo con le mani;

18) Con la canoa ribaltata proviamo ad entrare nel pozzetto e farci rigirare dagli amici;

19) Svuotiamola canoa;

20) Trova il tuo oggetto: ad ogni allie​vo viene assegnato un oggetto, preceden​temente buttato in acqua:,(meglio se affondano), gli allievi stando in canoa spostandosi solo con le mani devono cer​care l'oggetto, ribaltarsi, uscire dalla ca​noa recuperare l'oggetto e nuotare con l'oggetto trascinando la canoa sino all'i​struttore;

21) Caccia Grossa: un allievo è il cac​ciatore con una palla a bordo vasca, gli altri in canoa senza pagaia; quando un giocatore viene colpito deve ribaltarsi uscire e diventa a sua volta cacciatore, e cercano di colpire gli altri finché rimane un solo giocatore che è il vincitore.

Con questi esercizi i ragazzi provano sotto forma di gioco i primi ribaltamenti.

A questo punto i ragazzi sono pronti per iniziare ad imparare l'eskimo.

Sul lago

Nei mesi caldi possono ripetere tutti gli esercizi descritti nella parte " in pi​scina".

A terra

1) Staffetta del vestiario: formate due gruppi pari, disponete a 25 m. due bidoni con dentro paraspruzzi, giacca d'acqua, salvagente e casco; ad altri 25 m. lasciate

due canoe. I ragazzi al via dovranno cor​rere vestirsi da canoa, correre entrare in barca ed allacciarsi il paraspruzzi (l'i​struttore controlla che sia messo regolar​mente con la maniglia ben fuori dal poz​zetto), all'OK dell'istruttore escono dalla canoa, corrono al bidone si spogliano la​sciando tutto nel bidone, e corrono dal secondo compagno;

2) Muovi i fianchi: tutti in canoa (me​glio se di plastica) fate dondolare la ca​noa a dx e sx muovendo i fianchi fino a ribaltare il kayak;

3) Giochi senza frontiere: legate in acqua una fila di canoe con alcuni bidoni ed ostacoli del genere; a terra preparate un bidone con il vestiario da canoa; for​mate due gruppi; a tempo il primo ragaz​zo del 1° gruppo dovrà correre al bidone, vestirsi, nuotare fino alla fila di canoe, bidoni ecc., salire e camminare sino alla fine, tuffarsi e nuotare fino a terra, spo​gliarsi lasciando tutto nel bidone e corre​re al cambio con il 2° compagno; vince il gruppo che impiega il minor tempo.

In acqua

4) Spostiamoci con le mani: dopo aver spiegato come si sta seduti nel kayak, fate entrare gli allievi in acqua col vostro aiuto uno alla volta, senza pa​raspruzzi e senza pagaia; muovendosi solo con l'utilizzo delle mani percepisco​no quali sono le "zone di lavoro" utili per la propulsione dritta e circolare. In​troducete la pagaia in un secondo mo​mento, a vostra discrezione;

5) Pagaiata canina: può essere usata come modo diverso di muoversi in acqua o come gara di velocità. Ci si deve sdraia​re proni sulla coperta posteriore del kayak con la faccia vicino al pozzetto; si usano le mani per spostare la canoa;
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6) Caterpillar: questa andatura richiede squadre di tre. Uno sta seduto normalmen​te nel kayak, gli altri due si sdraiano sulla coperta posteriore ed anteriore, tutti pa​gaiano con le mani nella stessa direzione;

7) Scarafaggi d'acqua: tutti in fila co​me alla partenza di una gara in linea; al comando tutti estraggono le gambe dal pozzetto e si sdraiano supini sul pozzet​to. A1 via iniziano a spostarsi in avanti usando mani e piedi. Se qualcuno cade deve risalire sopra e riprendere posizione e proseguire;

8) Cavallo e cavaliere: questo è un gioco molto divertente anche da vedere, ma da seguire con attenzione, e da pro​porre a gruppi responsabili. Ogni equi​paggio è composto da due giocatori, uno seduto normalmente sul kayak (il caval​lo), l'altro seduto sulla coperta (il cava​liere) con una pagaia che userà come lancia per disarcionare gli avversari. È importante imbottire la pala della pagaia in modo da renderla morbida, inoltre è vietato colpire l'avversario, il quale può essere spinto fino a che non cade in ac​qua. Fate svolgere il gioco a coppie in modo da poter controllare ogni "singolar tenzone". Il divertimento è assicurato;

9) La candela: fate sedere gli allievi sulla coperta della coda del kayak con le gambe nel pozzetto, la coda andrà leg​germente sott'acqua, la punta si alzerà in " candela" fateli pagaiare liberamente;

10) Seguire il capo: In questo eserci​zio gli allievi devono seguire l'istruttore od un leader precedentemente stabilito e devono stargli vicino (in scia) ovunque vada. Il leader è uno solo e può variare il percorso a suo piacimento, obbligando tutti gli altri a fare lo stesso percorso; il leader può eseguire:

‑ un giro di 360°;

‑ pagaiare all'indietro;
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‑ fermarsi e ripartire;

‑ fare una serpentina;

‑ il leader esce dalla barca, attraversa un ostacolo con la canoa a spalla e rien​tra in acqua;

‑ capovolgersi;

11) Perdi la pagaia: in questo gioco tutti sono in un punto del lago senza pa​gaia; quest'ultime si trovano tutte, meno una in una zona distante almeno 50 m; gli allievi devono raggiungere il luogo delle pagaie prima possibile e prenderne una. Chi rimane senza è eliminato. Il gioco continua finché non rimane una sola pagaia e due canoisti;

12) Zattera alternata: gli allievi for​mano una zattera senza le pagaie. Date ad ognuno un numero. Dite a tutti i nu​meri pari di alzarsi, mentre gli altri ten​gono strette le canoe ai loro lati; dopo che si sono seduti tocca ai numeri dispa​ri. Quando stanno in piedi potete chiede​re di prendersi per mano;

13) In piedi sulla zattera: tutti forma​no la zattera poi si alzano in piedi e si prendono per mano. Lo scopo è non ca​dere. Per complicare il gioco si può dire ai giocatori di alzarsi tenendosi per ma​no. Molto difficile ma divertente.

I giochi bendati

Questi giochi sono una utile strategia didattica per fare acquisire sensibilità nella pagaiata, specialmente con i princi​pianti far compiere andature bendate o percorsi guidati dalla voce di un compa​gno, sviluppa una completa percezione del movimento del kayak. Ma anche per i più esperti la rinuncia alla vista durante gli esercizi più semplici, come un tra​ghetto in fiume, aumenta la capacità di compiere tutti i movimenti in modo na​turale, ...istintivo.
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14) Caccia al tesoro bendati: con una corda la lancio e dei pesi formate nel lago un quadrato; bendate tutti i giocatori e sparpagliate all'interno del quadrato il maggior numero possibile di oggetti gal​leggianti. I giocatori in canoa senza pa​gaia, dovranno cercare di raccoglierne il più possibile; vince chi ne raccoglie di più;

15) Coppia bendata: dividete il grup​po a coppie: uno è bendato e viene gui​dato dall'altro; l'allievo senza benda chiama il compagno e gli parla continua​mente in modo da dare al compagno un continuo riferimento acustico, sul quale aggiustare la direzione del kayak;

16) Ascolta il leader: è uguale al gio​co n° 10, ma gli allievi sono bendati e

devono ascoltare anziché guardare ciò che il leader, senza benda, comanda loro. Il numero ideale di giocatori è 3/4; da fa​re con allievi già "padroni" dei fonda​mentali nella pagaiata.

A questo punto i ragazzi sono padroni della canoa, della pagaia, nel loro " sa​pere" c'è una discreta abilità nella pa​gaiata in avanti, in retro, laterale, hanno acquisito confidenza con il capovolgi​mento, sanno svuotare la canoa da soli, alcuni hanno già provato l'eskimo. A questo punto possiamo provare a portali sul fiume senza timore di perderli al pri​mo bagno.

EMANUELE PETROMER
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PAURA DI GIOCARE

Negli ultimi 20 anni c'è stata un'evoluzio​ne notevole nell'insegnamento sportivo, in​fatti ci si è orientati dai classici metodi mec​canicistici con cui si proponeva un apprendi​mento per modelli di riferimento verso un metodo cognitivista o costruzionista che con​sidera l'acquisizione delle conoscenze un'e​sperienza cosciente e guidata attivamente dall'individuo.

Il cognitivismo ha spostato l'attenzione sul singolo che, con le sue esperienze, il suo sa​per fare, è capace di autoprogrammazione e autoregolazione.

Questa tendenza si inserisce nell'attuale contesto sportivo dove, specialmente ad alti livelli, la disciplina praticata richiede un im​pegno psico‑fisico notevole per raggiungere i migliori risultati. Infatti, gli atleti affrontano allenamenti con carichi di lavoro molto eleva​ti, per ore ed ore ogni giorno, la precocità nel​la pratica sportiva è quasi un elemento fonda​mentale per il raggiungimento di risultati di un certo livello e, oltre a questo, bisogna tene​re presente che ogni individuo, nella società attuale, ha sempre più bisogno di realizzarsi, di esprimersi in relazione all'ambiente che lo circonda.

Finora la valutazione principale di un atle​ta si era basata soprattutto sulla sua prepara​zione fisica, neurologica e fisiologica metten​do in secondo piano gli aspetti cognitivi che, invece, se sfruttati, possono fare la differenza per far emergere un vero campione.

La canoa, specialmente la canoa fluviale ed in particolare la specialità slalom, è uno sport ad alto adattamento ambientale dove en​trano in gioco non solo le capacità fisiche e tecniche dell'atleta, ma anche quelle cognitive
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con cui il singolo individuo può adattare il ge​sto a seconda della situazione.

L'apprendimento tecnico deve quindi es​sere il più possibile variabile per rendere l'a​tleta sovrano dei suoi movimenti ed in grado di esprimersi al meglio a seconda delle condi​zioni climatiche, del tipo di percorso e della variabilità tipica del fiume.

Possiamo identificare tre obiettivi dell'ap​prendimento.

1) Sviluppo dei movimenti di base

funzionali

Fin dall'inizio della pratica sportiva è im​portantissimo creare i presupposti che pro​muovono il processo di apprendimento, fare cioè quante più esperienze motorie possibili anche se non limitate ad un tipo specifico di sport allo scopo di favorire la percezione del proprio corpo in rapporto ad ambienti diversi anche dinamici. Per esempio, discipline spor​tive come lo sci, lo skate‑board, bicicletta op​pure giochi sportivi come il basket o la palla​volo, contengono alcune componenti motorie che possono essere rielaborate ed utilizzate nella pratica della canoa. Infatti l'equilibrio, la mobilità articolare e, soprattutto, la prontezza di reazione e la creatività, sono stimolati da diversi punti di vista anche se l'ambiente non è quello fluviale. Tali esperienze creano una base fondamentale per il raggiungimento di una padronanza corporea capace di reagire ai diversi stimoli ambientali. Ed è proprio in questa prima fase che l'atleta riesce a svilup​pare il timing, cioè la capacità di esprimersi con movimenti differenziati a livello spazio temporale. È importante apprendere un movi‑
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mento, ma è essenziale saperlo variare nella velocità di esecuzione e di combinazioni a se​conda delle esigenze.

2) Applicazione dei movimenti di base

funzionali

Partendo dalle conoscenze individuali, si collaudano situazioni applicative diverse e va​riabili sviluppando una rappresentazione del movimento chiara e ad ampio raggio adattabi​le alle diverse situazioni. In questa fase l'indi​viduo attinge dal suo bagaglio di esperienze motorie per apprendere una serie di movimen​ti più specifici in relazione alla disciplina spor​tiva. Questo è un momento molto delicato do​ve l'esecuzione del movimento è fondamenta​le per non creare degli errori "strutturali" nel​l'applicazione ma, al tempo stesso, è necessa​rio lasciare l'opportunità all'atleta di provare e trovare le diverse soluzioni e varianti.

3) Perfezionamento dei movimenti

Quando ci si è impossessati della tecnica, l'atleta, specialmente quello evoluto, riesce ad effettuare le stesse manovre ad un'intensità molto più elevata grazie allo sviluppo delle capacità condizionali (forza, resistenza, velo​cità) e a quelle cognitive (feed‑back, feed​forward). Ed è proprio la velocità, intesa sia da un punto di vista fisico che cognitivo (ca​pacità di reazione, programmazione movi​mento, ecc.), la cosa più importante da acqui​sire per poter raggiungere i risultati migliori. Si può inoltre dire che, tanto più la velocità è sostenuta, tanto più l'atleta ha un controllo su​periore del movimento.

Partendo da questi presupposti, vorremmo inserire nel contesto dell'allenamento/inse​gnamento, anche l'argomento gioco, spesso considerato perdita di tempo, ma, secondo noi, veicolo essenziale per valorizzare le ca​pacità coordinative individuali, le esperienze

passate e contribuire a stimolare sempre più la pratica sportiva dando un importante rinforzo motivazionale. Ovviamente questi momenti ludici devono essere miscelati a discrezione dell'allenatore che li può utilizzare a seconda degli obiettivi e delle lacune da risolvere.

Innanzitutto con "gioco" intendiamo dei momenti in cui il singolo può esprimersi libe​ramente svincolato da rigide esecuzioni e dare sfogo alla fantasia e creatività motoria senza considerare il risultato della prestazione come obiettivo primario. È importante il ruolo del​l'allenatore/insegnante che, nel propone que​sti momenti, sia in grado di trasmettere entu​siasmo ed energia dosando linguaggio ed at​teggiamenti a seconda della fascia d'età con cui opera. L'atmosfera creata durante gli alle​namenti è essenziale, infatti è accertato che una predisposizione all'allegria, un clima po​sitivo, è stimolante per la motivazione dell'a​tleta che avrà piacere nell'allenarsi e praticare la disciplina sportiva anche se comporta gros​si sacrifici.

Il gioco

Il gioco, il momento ludico, può essere utilizzato come strategia di allenamento/inse​gnamento integrati per:

a) Fare un'analisi di i,aluta=iofie dell'atleta

Esaminando un atleta all'inizio della prati​ca sportiva, potremo valutare la sua prepara​zione psico‑fisica e tecnica utilizzando non solo le imbarcazioni strettamente specifiche, ma anche barche in polietilene da turismo o da rodeo (canoa acrobatica).

Esempi: fare una discesa di un fiume. ov​viamente facile, tutti in gruppo, entrando in morta e in corrente, giocare tra le onde. divi​dersi in squadre e fare dei brevi percorsi tra gli ostacoli del fiume stesso (sassi, zone di morta, ecc.); pagaiare contro corrente utilizza‑
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re anche la palla e giocare sia in acqua ferma che in acqua corrente; farli giocare nuotando nel fiume, magari facendo il trenino o utiliz​zando camere d'aria dei camion oppure anco​ra usando 1'hydrospeed (piccolo bob fluviale).

Questi sono soltanto alcune indicazioni, se​condo noi è importante una valutazione globa​le che tenga conto dei pre‑requisiti di ogni sin​golo individuo e che evidenzi le sue lacune. In​fatti, da questa prima valutazione, possiamo già dedurre se l'atleta ha una buona base di capa​cità coordinative perché nell'esecuzione dei movimenti sarà sicuramente molto più sponta​neo che non effettuando un percorso tra le por​te, oppure una prova a cronometro con la ca​noa da discesa o da velocità, e attingerà le azio​ni motorie direttamente dal suo vissuto perso​nale. Inoltre, con questi tipi di gioco, si eviden​zia anche la capacità di socializzare e di con​frontarsi con gli altri e con le diverse situazioni ambientali. Possiamo già capire se il soggetto è predisposto verso l'ambiente fluviale se dimo​stra una particolare confidenza con il mondo acquatico oppure, al contrario, se è titubante potremo regolarci di conseguenza.

b) Sviluppare il gesto tecnico e la pefrezione

del moi,imento

Dopo la fase iniziale dell'esperienza e del​la sperimentazione, si può passare a perfezio​nare il movimento guidando il soggetto in ap​prendimento cercando di variare il più possi​bile e di eliminare errori di tipo strutturale. Le capacità coordinative passeranno quindi dalla fase grezza verso quella fine.

Esempi: utilizzando diversi tipi di imbar​cazioni (slalom K1‑C1‑ecc.) durante la stessa sessione di allenamento e diversi tipi di pa‑
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gaia effettuare percorsi con il dorso della pa​gaia, percorsi in retro, tenendo un occhio chiuso; lanciare la pagaia in aria e poi ripren​derla sia in "acqua ferma" che in "acqua mos​sa"; traghetti in retro; scendere un tratto di fiume all'indietro; fare dei percorsi in debordé oppure percorsi slalom toccando la pallina fa​cendo perno sulla coda.

Conclusioni

Non si vuole con queste poche pagine for​nire una ricetta universale, i giochi possono es​sere tantissimi, inventati a seconda delle esi​genze. L'importante è variare. Per esempio, specialmente i canoisti stranieri, si allenano an​che scendendo fiumi impegnativi, con canoe in polietilene, in questo modo ovviano certamen​te alla monotonia della "porta", questo ostacolo invisibile che spesso anche i campioni non rie​scono ad affrontare. Allenarsi aumentando non solo le difficoltà tecniche, ma anche quelle am​bientali, stimola la "crescita" dell'atleta non so​lo da un punto di vista fisico, ma anche psico​logico. L'ostacolo affrontato in condizioni mol​to difficili sarà infatti facilmente superato su campi un po' più facili. Il gioco non è mai schematico, ha sempre una componente impre​vista che può mettere in crisi l'atleta dandogli un forte stimolo per ricercare una risposta mo​toria diversa, ma, forse, più economica ed effi​cace. Non ci sono risultati a breve scadenza, ma, nel lungo periodo, l'azione motoria risul​terà più adattabile a seconda delle esigenze che la situazione richiede. L'allenatore/insegnante, se adotta questo metodo, che è anche un modo di pensare, dovrà scovare in continuazione la maniera più idonea per raggiungere l'obiettivo primario: far amare lo sport.
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Lucia Catelani e Marco Guazzini

CARATTERISTICHE DI PERSONALITÀ

NEI VELOCISTI DI ALTO LIVELLO

La ricerca, svolta sulla personalità di 15 canoisti italiani di velocità (il maschi, 4 femmine) di altissimo livello, tramite il Test M.M.P.L‑2, evidenzia personalità.fidu​ciose in sé stessi, grande autostinta. positiva self‑efficac_v, e livelli minimi degli aspet​ti nevrotici come ansia, depressione, paure, ossessi o pii.

Premessa


I canoisti, specialisti della velocità,

sono essenzialmente, se si esclude la

gara dei 200 metri, tipicamente anaero​

bica, dei mezzofondisti con buone doti

di velocità e di fondo. Il maratoneta è

invece un fondista puro, con la neces​

sità di possedere anche notevoli capa​

cità tattiche e di distribuzione dello

sforzo. Non esiste una distinzione netta

fra velocisti e maratoneti, cosicché fre​

quentemente assistiamo ad atleti che si

dedicano con successo ad ambedue le

specialità, o che pur provenendo da una

di queste, hanno optato successivamen​

te per l'altra. Una caratteristica presen​

te in tutti i canoisti è una grande tolle​

ranza alle frustrazioni (capacità di sof​

frire) e un'elevata resistenza psicologi​

ca alla fatica.


Le ricerche in ambito psicologico sul​

la canoa sono scarse. Guicciardi‑Pagani​

Pase (1987) in una ricerca sulla persona​

lità di atleti velocisti e fluviali, tramite il

Test A.C.L., giungono alle conclusioni

che i fluviali sono più individualisti e an​

ticonformisti, autonomi, spesso sulla di​

fensiva nelle relazioni sociali e questo

ben si adatta alle caratteristiche richieste
Il campione della ricerca era costituito

dallo slalom e discesa. I velocisti risulta‑
da 15 canoisti, 11 maschi (8 specialisti

no invece fiduciosi. collaborativi, socie​voli, con grande senso di responsabilità.

Guazzini (1996 ) in una ricerca sulla personalità di 20 canoisti fluviali di alto livello, tramite i test M.M.P.I. e A.C.L., conclude che i discesisti si mostrano più originali e creativi, mentre gli slalomisti sembrano più maturi, responsabili, fidu​ciosi nelle proprie possibilità, motivati all'autorealizzazione, con buona autosti​ma, il tutto confermato da un buon orien​tamento maschile.

Obiettivi

Sulla base di questa premessa, l'obiet​tivo di questa ricerca era rilevare le carat​teristiche principali della personalità de​gli atleti in questione e in particolar modo nei settori dell'autostima, fiducia in sé stessi, affermazione di sé, consapevolez​za corporea della propria efficienza fisica (self‑efficacy), autorealizzazione e asser​tività, autocontrollo, ansia, depressione.

Procedura e metodo

ao
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del kajak e 3 della canoa canadese), 4 femmine, italiani, di alto e altissimo li​vello, tutti atleti della nazionale italiana, e comprendenti campioni olimpici, mon​diali, europei.

I canoisti maschi avevano un'età me​dia di anni 23,81, con un livello culturale di diploma di scuola secondaria di 2° grado.

Le canoiste avevano un'età media di 23,25 anni, anch'esse tutte diplomate in scuole secondarie di 2° grado.

Lo strumento utilizzato per la ricerca è stato 1'M.M.P.I.‑2 (Minnesota Multifha​sic Personality Inventory‑2) di Hathaway S.R.‑McKinley J.C., ristandardizzato da Butcher N., Grand Dahlstrom W., Graham J.R., Tellegen A., con adatta​mento italiano di Pancheri P, Sirigatti S., costituito da 567 affermazioni o items ai quali il soggetto deve rispondere "vero" o "falso". I punteggi relativi alle risposte confluiscono su tre tipi di scale: di base; di contenuto; supplementari.

La somministrazione del test si è svolta con una procedura individuale. Dopo la correzione dei test sono state calcolate le medie (X) e gli scarti qua​dratici medi (S), per ogni gruppo. Per ve​rificare se le differenze riscontrate fra le medie del gruppo dei kajak maschi e dei canadesi, fossero casuali o significativa​mente differenti, è stato applicato il Test "t" di Student per la differenza fra me​die, assumendo come livello massimo di significatività, quello: P<0.05.

Analisi dei dati

1 risultati (vedi tabella 1) hanno mo​strato differenze minime (e non signifi​cative) fra gli specialisti del kajak e quel​li della canadese, come peraltro fra i ma‑
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schi e le femmine. La descrizione se​guente è pertanto valida per tutti e due i sessi.

È importante innanzitutto ricordare che le scale di controllo ("L", "F", "K", nelle scale di base e "FBack", "Trin V/F", "Vrin", nelle scale supplementari) hanno evidenziato che il test è risultato valido, e attendibile, e che i soggetti so​no rimasti attenti, cooperativi e coerenti nelle risposte. Ciò dimostra che i canoisti in questione sono a proprio agio con l'immagine di sé.

Dalle scale di base è emerso che i ca​noisti sono: convenzionali, sinceri, conformisti, emotivamente equilibrati, realisti e fiduciosi in se stessi, con scarse preoccupazioni relative alla propria salu​te o al proprio corpo. Essi si mostrano anche tenaci, attivi, energici, efficienti, e responsabili. Pur essendo razionali, logi​ci e organizzati, essi appaiono anche so​cievoli, amichevoli, adattabili, disinvolti e con capacità introspettive.

Dalle scale di contenuto, i soggetti hanno mostrato livelli bassissimi di ansia e depressione, con assenza di paure e os​sessioni, e conferma della scarsa preoc​cupazione per la propria salute, già emersa nelle scale di base. È inoltre emerso che posseggono un ottimo auto​controllo, e hanno un'elevata autostima. Sono assenti comportamenti antisociali o di disagio sociale, come problemi fami​liari o sul lavoro.

Dalle scale supplementari, è emerso che sono assenti problemi con l'abuso di sostanze, e non è presente tossicodipen​denza potenziale o ammissione di tossi​codipendenza. L'assenza di disturbo po​st‑traumatico da stress e l'adeguatezza nell'esprimere la propria aggressività (assertività), confermano il buon equili​brio e autocontrollo già evidenziati nelle
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M.M.P1-2

SCALE
KAJAK MASCHI

X S
CANADESE MASCHI 

X S
MASCHI TOTALE 

X S
FEMMINE TOTALE

X S


L
6.62
2,28
8,33
2,49
7,09
2,46
6,5
1,5


F
2,62
1,72
1,33
0,47
2,27
1,60
2,5
0,86


K
18,37
2,23
18,33
6,64
18.36
3.96
17
1,58


HS
10,75
2,16
11,33
2,05
10,90
2,15
14,5
2,5

h
D
16.62
3,53
15,33
1.24
16,27
3,13
17,5
2,5


HY
18,75
3,23
20,6
2,05
19,27
3,07
22
1,87


PD
20,5
3,35
17.33
6,34
19,63
4,59
19,5
2,29


MF
21,75
4,43
22
3.74
21,81
4,26
30,25
4,81


PA
7
2 23
9.66
0.94
7.72
2,29
8
2,73


PT
23,62
3,67
25.33
16'
_1-4.09
3,50
23,5
1,5


SC
24,37
3.46
26
-1.89
24.81
3.97
25,25
2,58


MA
19,62
5,12
20,33
2.49
19.81
4.56
14.5
2,17


SI
17,87
4,10
15,33
4.02
17.18
4.23
24.5
2.59


ANX
1,87
3,17
3,66
5,18
2.36
•.vl
_.-_
1_-


FRS
2,37
1,21
1,33
0,47
2.09
1.16
e.-



OBS
1,5
1,65
2,33
2,62
1,72
2.00
2.5
1.11


DEP
3,12
2,36
2,66
1,69
3
2,21
3,5
2,29


HEA
3,25
1,47
4
3,26
3,45
2,17
6,5
2,95

z
BIZ
1
0,86
2,33
2,62
1,36
1,66
1,25
2,16

w

E"

Z
AN4
3,87
0,59
5
2,16
4,18
1,33
3,5
0,86

U
CYN
11,25
5,51
5,66
5,90
9,72
6,15
8,75
1,29


ASP
7.5
2.78
4
2,82
6,54
3,20
7
1,73


TPA
8.5
3.39
8.33
3,68
8,45
3,47
8.25
1,08

Ú
LSE
2.37
2.0 5
2
2.16
2,27
2.09
2,5
1,5


SOD
2.87
2.08
3.33
1.88
3
2.0-1
4,75
1,47


FAM
2.25
12'
2.33
124
227
2.00
2
1,87


WRK
3,62
2.23
4
3.55
3.72
2.66
5
2,23


TRT
3,62
1.99
3
1.41
3.45
1.87
2,75
1,08

,_,
FBACK
0.75
0,96
133
1.24
1.18
1.26
2,25
0.82


TRIN V/F
8,75
0,82
9
1.41
8.81
1.02
9,75
1,47


VRIN
2,62
0,99
2,33
124
2.54
1,07
4,75
1,47


MAC-R
20,62
3,73
21,33
1,24
20.81
3,27
18,5
2,06

'-a

ar
APS
19,5
2,87
21
2,16
19.90
2,77
18,25
3,56


AAS
0,87
1,05
1,66
0,47
1,09
0,99
0,75
0,43


PK
3,75
3,15
4,66
5,18
4
3,83
3,25
2,16

U
0-H
15,87
1,53
13,33
3,29
15,18
2,44
15,75
2,04

`"
MDS
1,37
1,93
1,66
0,47
1,75
1,67
1,75 
1,08

Tab. 1 ‑ Medie e deviazioni standard dei vari gruppi (kayak maschi, canadese maschi, maschi totale, femmine), nei tre gruppi di scale del test M.M.P1‑2 (scale di base, scale di contenuto, scale supple​mentari). Da notare che le differenze fra medie riscontrate non sono significativamente differenti as​sumendo come livello massimo di significatività quello P<0,05.
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scale precedenti. Non è presente infine, disadattamento coniugale.

Conclusioni

Possiamo affermare, in conclusione, che sia i canoisti maschi che le femmine, di alto e altissimo livello, presentano grande fiducia in sé stessi, alta autosti​ma, notevole spinta verso 1'autoafferma‑

zione, anche intesa come assertività nelle relazioni interpersonali. Essi si mostrano emotivamente equilibrati, con bassi li​velli di ansia, notevoli doti di gestione dell'aggressività, grande consapevolezza corporea della propria efficienza fisica (Self‑efficacy). Infine nel settore delle nevrosi, risultano ai livelli minimi de​pressione, paure, ossessioni, preoccupa​zioni per la propria salute, tutti importan​ti indici di ottima salute mentale.
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COMITATO REGIONALE CALABRIA Presidente: Giovanni FRANCONERI c/o CIRCOLO NAUTICO REGGIO ‑ Via Pentimele, 14 89127 Reggio Calabria

COMITATO REGIONALE PUGLIA

Presidente: Giuseppe ALBA

Via Nicola Pende, 23 ‑ 70124 Bari

COMITATO REGIONALE SICILIA

Presidente: Giulio CERRI

Via Emanuele III, trav. 6, n. 2 ‑ 98035 Giardini Naxos

DELEGATO F.I.C.K. P.A. BOLZANO

Delegato: Antonio AGOSTINI

Via J. Kofler, 15 ‑ 39049 Vipiteno

DELEGATO REGIONALE VALLE D'AOSTA

Delegato: Marilena VOYAT

Via Arberaz, 31 ‑ 11023 Chambave ‑ Aosta

DELEGATO REGIONALE ABRUZZO

Delegato: Sandro BERNABEI

Via G. Rossini, 13 ‑ 65121 Pescara

COMITATO FA.C.K. P.A. TRENTO

Presidente: Bruno ZUCCHELLI

Via Linfano, 57 ‑ 38069 Torbole del Garda
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