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Capitolo 1 Struttura della tecnica
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Il significato della tecnica nei vari sport
Le tecniche sportive, cioè i movimenti dei vari sport, possono essere definite procedimenti tipici specifici, che permettono di risolvere i problemi motori che nascono nel quadro di una azione sportiva. Con il termine tecnica generalmente s’intende il modo di eseguire un esercizio, determinato dalla tattica ed influenzato dal livello delle capacità motorie (coordinative e condizionali) e mentali dell’atleta.

SPORT DI FORZA VELOCE E RAPIDITA’ (lanci, salti, corsa, pattinaggio etc.)

La tecnica ha come obiettivo l’impiego della forza alla massima velocità.

SPORT DI RESISTENZA (nuoto, ciclismo, pattinaggio etc.)

L’obiettivo della tecnica è l’economicità ed un elevato rendimento da un punto di vista energetico

SPORT TECNICO-COMBINATORI E DI PRECISIONE (tuffi, tiro con l’arco, nuoto sincronizzato etc.)

L’obiettivo è la precisione, l’economicità del gesto, la riduzione degli errori,

Le variabili dell’apprendimento tecnico

FATTORI INTERNI 
FATTORI STRUTTURALI 
FATTORI ESTERNI
FATTORI INTERNI : (capacità cognitive, stato emotivo, capacità coordinative)

le capacità cognitive necessarie per il controllo e la regolazione degli aspetti mentali dell’azione (regolazione del movimento), le componenti emotive-affettive (regolazione dell’impulso), e le capacità coordinative, rappresentano un primo gruppo di variabili soggettive.

Le capacità coordinative costituiscono i presupposti neurologici per il controllo e la regolazione sensomotoria dell’azione (regolazione dell’esecuzione) e sono il requisito funzionale indispensabile per la realizzazione dei movimenti tecnici.

FATTORI STRUTTURALI : (costituzione, condizione)

Dimensioni del corpo, proporzione tra i vari segmenti, percentuale di massa magra, mobilità articolare, sono i fattori costituzionali determinanti per il raggiungimento della migliore performance (ogni sport ipotizza una sua struttura fisica ottimale, a maggior ragione il pattinaggio corsa).

Da esperienze personali, suffragate anche da verifiche effettuate nei centri di alta specializzazione organizzati dalla F.I.H.P., si è constatato che l’evoluzione continua di questi parametri, che presentano variazioni significative e repentine in relazione all’età del soggetto, possono causare difficoltà temporanee nell’apprendimento della tecnica, ancorate sia ad automatismi motori consolidati, non altrettanto rapidi nell’evolversi, sia a modificazioni morfologiche, con conseguente scadimento della prestazione. Diventa quindi indispensabile l’intervento dell’allenatore che, tenendo conto di questi aspetti, renda cosciente il proprio atleta al fine di correggerne i difetti d’impostazione.

Al fattore condizione, fanno capo le capacità condizionali: FORZA, RESISTENZA, VELOCITA, che oltre a costituire la base strutturale (energetica) della prestazione sportiva, rivestono un’importanza fondamentale anche nell’apprendimento tecnico. In genere un livello insufficiente di forza o/e di resistenza, ostacolano lo sviluppo del fattore tecnico-coordinativo.

FATTORI ESTERNI (Interazioni, istruzione, influssi da situazioni esterne)

Fondamentale è l’opera dell’allenatore che con il suo intervento influenza i processi di ricezione ed elaborazione dell’informazione, e quindi può potenziare le capacità di apprendimento e perfezionamento tecnico dell’atleta.

Anche le interazioni coi compagni, e più in generale con tutto l’ambiente, gli influssi positivi o negativi determinati dalle condizioni esterne, devono essere controllati ed integrati nel processo di apprendimento motorio.

COMPONENTI DELLE TECNICA SPORTIVA
Molto spesso la tecnica viene considerata solo nella sua forma, una rappresentazione visiva di tipo cinematografico del gesto dell’atleta. Essa prende in considerazione gli spostamenti del corpo e degli arti in rapporto all’ambiente e tra di loro, caratterizzati dai vari parametri di ampiezza, velocità, frequenza.

Minore importanza in genere viene attribuita al contenuto (immagine interna del movimento), ovvero la rappresentazione interna che l’atleta possiede del proprio gesto, sotto forma di sensazioni cinestesiche.

Anche nella pratica quotidiana l’orientamento prevalente degli allenatori è quello di insegnare la forma senza dedicare sufficiente attenzione al contenuto.

L’acquisizione stabile e corretta di una tecnica, viceversa, richiede un approccio più globale, che attribuisca uguale importanza alle componenti esterne ed interne.

Soprattutto i bambini tendono ad apprendere e controllare senza grande difficoltà, a componente esterna della tecnica, mentre per loro assimilare la struttura interna (il contenuto), è più difficile.

E’ relativamente facile insegnare la forma esterna del movimento, più difficile è intervenire sui contenuti, comunque è necessario farlo, richiamando l’attenzione degli allievi sulle loro sensazioni.

Spesso, soprattutto con i più giovani, forma e contenuto non coincidono ; la rappresentazione interna è diversa dal movimento effettivamente realizzato a causa di una interpretazione errata dei vari feed.back .

Tale rappresentazione è il frutto dell’elaborazione delle reafferenze visive, tattili, cinestesiche, acustiche e labirintiche, che, selezionate dai rispettivi analizzatori, vengono poi integrate nelle aree associative della corteccia e vanno a formare l’immagine motoria.

LA CORREZIONE PER ESSERE EFFICACE, NON DEVE AGIRE SOLO SULLA FORMA ESTERNA, MA CONTRIBUIRE A MODIFICARE ANCHE IL CONTENUTO.

Capitolo 2 Il feed-back
FEED-BACK E APPRENDIMENTO TECNICO
IL FEED-BACK (retroazione - informazione di ritorno) è rappresentato dall’insieme delle informazioni sul movimento effettuato, che ne consentono il controllo e la regolazione.

Viene raccolto attraverso gli analizzatori (ottico-acustico-tattile-cinestesico-vestibolare) e può giungere dai propri organi di senso profondi (feed-back interni o intrinseci) oppure da fonti informative esterne come la visione dei propri gesti o da indicazioni dell’allenatore, dei compagni ecc. (feed-back esterni o estrinseci).

I feed-back rappresentano le informazioni di base per valutare l’andamento del processo di apprendimento, il risultato dell’azione programmata, ed il decorso del movimento. Essi, sia percepiti direttamente tramite i propri analizzatori, sia dispensati dall’esterno, forniscono all’atleta le indicazioni necessarie per le eventuali correzioni, o ulteriori affinamenti del gesto.

LA FUNZIONE DEL FEED-BACK
In genere l’individuo tende ad economizzare le risorse attentive, regolando il gesto attraverso una sorta di guida automatica all’interno di uno schema stabilito. Quando le deviazioni rispetto a questo modello guida, oltrepassano una certa misura, si attiva il riflesso di orientamento, l’attenzione viene richiamata sull’azione, e la coscienza impegnata a risolvere il problema.

I feed-back inconsapevoli sono utilissimi, anzi indispensabili per la normale vita di relazione, poiché risparmiano un super lavoro cosciente, possono però diventare un’arma a doppio taglio nell’attività sportiva.

L’atleta con la ripetizione del gesto e la sua automatizzazione, "si abitua" al movimento, lo controlla e lo regola sempre più frequentemente attraverso i feed-back intrinseci di tipo automatico ed inconsapevole, che gli risparmiano energie mentali.

Quando il movimento presenta un errore di programma, le continue ripetizioni dell’esecuzione errata, e quindi la sua automatizzazione, lo fanno scomparire dalla consapevolezza dell’atleta.

Abituarsi ad un errore significa smettere di percepirlo, non avvertire più la sua presenza, quindi l’impossibilità di correggerlo.

E’ indispensabile dunque che l’atleta, soprattutto il giovane o il giovanissimo, adegui costantemente i gesti tecnici alle variazioni morfologiche e funzionali, e mantenga la coscienza del proprio gesto, rendendo consapevole una grande quantità di feed-back intrinseci.

Il compito dell’allenatore pertanto, è quello di "costringere " l’allievo a mantenere vigile l’attenzione sulle proprie esecuzioni motorie, imponendo una notevole quantità di esercitazioni, variandone continuamente la forma per contrastarne l’assuefazione, e aiutandolo ad indirizzare l’attenzione sui segnali ritenuti più significativi, isolandoli da quell’insieme di informazioni di movimento che compone lo sfondo percettivo.

Per controllare e regolare efficacemente il movimento, è necessario rendere coscienti e mantenere tali, gran parte di quei feed-back intrinseci che, normalmente, tendono a rimanere al di sotto della soglia percettiva individuale.

L’allenatore deve riferire i suoi interventi (feed-back intrinseci) ai feed-back interni dell’atleta, cioè alle sue sensazioni; questi, da parte sua, deve sforzarsi di tradurre le informazioni visive e verbali fornite dall’insegnante, nel proprio linguaggio motorio.

L’obiettivo dell’apprendimento tecnico è pertanto quello di formare e mantenere nell’allievo una elevata possibilità d’intervento cosciente sulle regolazione del proprio movimento ai vari livelli, per ottenere ciò è importante che il processo di formazione delle tecniche motorie, si svolga costantemente con la partecipazione attiva della coscienza e che essa venga mantenuta molto a lungo.

I feed-back, siano essi finalizzati a fornire informazione o a rinforzare la motivazione, non restano confinati al piano soggettivo, raramente rappresentano "pura informazione", essi, soprattutto attraverso la comunicazione non verbale, trasmettono giudizi di valore, che con la loro valenza emotovo-affettiva, coinvolgono sul piano relazionale, i rapporti interpersonali.

Interventi che sottolineano troppo spesso gli errori effettuati, possono ripercuotersi negativamente sul piano della relazione con l’atleta, è indispensabile quindi mantenere un equilibrio tra correzione degli errori ed approvazione per i progressi.

CANALI DI TRASMISSIONE DELL’INFORMAZIONE
VISIVO (vede, osserva, dimostra)
VERBALE (ascolta, comprende, chiede)
CINESTESICO (invita, agisce, manipola, percepisce)

Ogni individuo ha il proprio modo di trasmettere e di ricevere informazioni, durante uno scambio di comunicazioni tende ad utilizzare il canale preferenziale.

Affinché ci sia comprensione, è necessario che emittente e ricevente utilizzino la stessa frequenza.

Se il canale non è lo stesso e facile che il messaggio sia mal percepito, deformato o trasformato.

SOLO 1 ALLIEVO SU 3 SI SINTONIZZA SUL CANALE GIUSTO !

Suggerimenti:
Associare e combinare le sorgenti d’informazione in modo variato e diversificato.

Favorire lo scambio e la riformulazione dell’informazione su diversi canali per facilitare a tutti la comprensione.

Errori di programma:
Se si ritiene che la cattiva esecuzione dipenda da una scadente rappresentazione del movimento (intendendo con ciò l’incapacità di trasformare l’immagine visiva in istruzioni di movimento appropriati), è utile l’impiego di guide attive del gesto con l’introduzione di esercizi di coordinazione atti ad aumentare la sensibilità cinestesica, in modo che l’allievo apprenda in forma consapevole l’esatto movimento.

Errori di informazione:
Quando gli errori sono determinati da una cattiva percezione del movimento, il feed-back fornito dall’allenatore dovrà agire in più direzioni:

Se si tratta di un problema che riguarda per esempio le traiettorie o la direzione dei movimenti, oppure la velocità di esecuzione, il compito dell’allenatore è soprattutto quello di mettere in evidenza le differenze tra il gesto effettuato e l’esecuzione richiesta ; fornendo informazioni supplementari che aggiungendosi a quelle che l’atleta percepisce direttamente, lo aiutano a definire con maggior precisione il gesto effettuato.

L’informazione supplementare è tanto più efficace quanto più rapida ed oggettiva, fornita cioè il prima possibile dopo l’effettuazione del gesto.

Se invece è un problema di ritmo che coinvolge la dinamica muscolare, più complesso è l’intervento correttivo. Per esempio, in fase di spinta in rettilineo, la distribuzione della forza deve essere progressiva, crescente, e distribuita equamente su tutte le ruote a contatto con la superficie, al fine di assicurare al gesto tecnico un rendimento ottimale. Alcuni atleti invece, erogano il massimo della forza nella fase iniziale della spinta, vanificando l’elemento propulsivo più significativo per l’avanzamento. Essendo la spinta una delle fasi cicliche della pattinata, questo tipo d’errore compromette anche le fasi successive, e ripetuto un infinità di volte in una prova, causa interruzioni di ritmo e perdita della coordinazione motoria. Le correzioni suggerite dall’allenatore devono agire sulle dinamica muscolare, quindi le rappresentazioni del gesto o la visione di riprese video, difficilmente servono allo scopo, in questi casi gli strumenti più appropriati possono essere :

L’uso di metafore, con le quali si cerca di rappresentare le corrette sensazioni muscolari (nell’esempio sopra citato può essere utile parlare all’allievo di "esplosione di forza" nella fase conclusiva della spinta).

L’insegnamento ritmizzante, in cui l’allenatore sottolinea con l’accentuazione della voce le fasi del movimento nelle quali l’espressione di forza deve essere più rapida e potente.

Un’azione diretta, manuale, sulla sensibilità muscolare, aumentando la resistenza al movimento ( esercitazioni a secco o con l’utilizzo della tavola).

FEED-BACK E MOTIVAZIONE
Le informazioni sui risultati della propria attività, sono fondamentali nel processo di apprendimento per mantenere la motivazione. Conoscere i risultati e verificare gli effetti delle proprie azioni, oltre ad un effetto razionale, ne produce uno positivo di tipo emozionale. Tale informazione determina infatti nell’allievo, l’esperienza di successo o di insuccesso, essa condiziona fortemente la motivazione, che tende a rafforzarsi in caso di esperienze positive.

D’altrocanto, Realizzare esclusivamente esperienze di facile riuscita, può sortire alla lunga un effetto negativo sulla motivazione. Da una parte infatti l’atleta si abitua ed esse, dall’altra, trattandosi evidentemente di proposte molto facili, viene a mancare quel carattere di sfida che lo spinge ad impegnarsi a fondo, condizione indispensabile affinché il risultato generi piacere e rinforzi la motivazione.

Quindi è molto importante che gli allievi realizzino molte esperienze di successo, alcune di moderato insuccesso, altre ancora di maggiore difficoltà nelle quali sperimentare l’insuccesso, ricordando loro che successo ed insuccesso non significano vittoria o sconfitta, ma soluzione o meno del problema affrontato.

Questo tipo di equazione: SUCCESSO = VITTORIA - INSUCCESSO = SCONFITTA, è una delle cause più frequenti di abbandono precoce dall’attività sportiva agonistica.

Le curve di apprendimento della tecnica sono delle rappresentazioni grafiche dei cambiamenti, dalle quali di solito emergono differenze tra individui, le stesse sono influenzate dal "trattamento fornito alla persona", cioè, dalle esperienze motorie realizzate precedentemente, dai fattori personali (stanchezza, motivazione), dalle difficoltà del compito, dal numero di sedute e dal tipo di valutazione della prova stessa.

La perdita di interesse, l’assenza di novità, una scarsa concentrazione, la mancata comprensione di istruzioni, un basso livello di aspirazioni etc. etc., sono tra le cause principali di periodi di "ristagno" ; per uscire da tali situazioni, occorre pazienza, sostegno motivazionale e una grande forza di volontà.
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Capitolo 3 I Modelli

MODELLI E PIANIFICAZIONE
La mancanza di appositi modelli per l’attività giovanile, costringe gli allenatori ad orientarsi sulla tecnica dei campioni o su modelli teorici astratti (vedi fig.2), oppure, per i più intraprendenti, a costruirseli sulla base della propria esperienza, non sempre rispondenti alle esigenze dei ragazzi.

A mio avviso, il problema principale nel pattinaggio in linea, per le categorie minori, è rappresentato attualmente dalla difficoltà di utilizzare modelli di riferimento, in quanto tuttora in continua evoluzione, dovuta sia alla scoperta di nuove tecnologie, sia alla sperimentazione di nuovi materiali, oltre che all’adeguamento delle variazioni morfologiche e funzionali indotte dallo sviluppo fisico e dall’allenamento, che trasformano in modo significativo il "piccolo atleta".

La tecnica dovrebbe essere appresa in forma plastica e adattabile a tali cambiamenti, per accompagnare, modificandosi, l’evoluzione dell’atleta. L’allenamento deve pertanto favorire una programmazione della preparazione tecnica in modo cronologicamente corretto, deve essere concepito e pianificato come gli altri processi di adattamento, individuandone obiettivi, procedure di realizzazione e verifiche.

Fig. 2 Stadi del miglioramento qualitativo della tecnica (Czabanski)
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Qualità del gesto

ELEMENTI CHE PENALIZZANO LO SVILUPPO DELLA TECNICA
Una scarsa conoscenza dei processi di apprendimento motorio ed un uso quasi esclusivo dell’apprendimento per imitazione.

Un abbandono precoce dell’istruzione tecnica, acquisiti i primi rudimentali automatismi, spesso viene affidato alla "ripetizione meccanica" il compito di affinare il movimento.

Un uso eccessivo di pattinaggio meccanico, troppo lavoro viene eseguito al di fuori del controllo consapevole del soggetto.

L’Impiego indiscriminato di esercitazioni di elevata intensità, non consentono un adeguato controllo tecnico sul gesto, e per di più, sono decisamente modellanti, determinano cioè un apprendimento fortemente automatizzato e difficilmente modificabile.

Scarso valore realmente attribuito all’esecuzione tecnico-stilistica, l’informazione viene trasmessa soprattutto con linguaggi non verbali ; oltre che con lodi ed approvazioni esplicite, l’allenatore in genere tende ad esaltare la prestazione cronometrica con atteggiamenti e gestualità, non fa altrettanto per i miglioramenti tecnici quando non sono accompagnati da un buon tempo in gara.

SUGGERIMENTI E RIMEDI
Aumentare considerevolmente il "pattinaggio cosciente" in allenamento

Evitare lo sviluppo della "condizione" separata dalla tecnica.

Elaborare modelli di tecnica variabili ed adeguati alle trasformazioni dell’allievo.

Procedere ad un potenziamento delle capacità coordinative e sensopercettive.

Agire sugli orientamenti motivazionali.

Sostenere emotivamente l’allievo.

FASI DEL PROCESSO DI COSTRUZIONE DELLA TECNICA
INIZIALE : (fase della coordinazione grezza, nascita dei primi automatismi) presa di coscienza del programma motorio e costruzione di un’automatismo globale corretto negli aspetti strutturali.

INTERMEDIA: (fase della coordinazione fine) mantenimento attivo della capacità di controllare e regolare l’esecuzione e di intervenire sugli automatismi formati, perfezionando i programmi motori e la loro regolazione sensomotoria per poterli adattare alle variazioni morfologiche e funzionali ed alle innovazioni tecniche.

FINALE : (fase del consolidamento della coordinazione fine) ulteriori perfezionamenti del gesto resi possibili dall’incremento delle capacità coordinative e condizionali. Far fronte automaticamente ed adeguatamente ad eventuali fattori di disturbo in allenamento o in gara (emotività, tattiche di gara dell’avversario, imprevisti ecc.).

LE TRASFORMAZIONI STRUTTURALI DEI MOVIMENTI CICLICI
Nei movimenti ciclici avviene un profondo mutamento della struttura fondamentale ; alla fase principale si affianca un fase intermedia, generata dalla fusione tra fase preparatoria e fase finale, infatti la fase finale di un ciclo, e la preparatoria del successivo, interagiscono così strettamente da non poter essere più distinte l’una dall’altra.

Scrive Meinel:
" L’analisi della struttura di base è la prima operazione da effettuare nel processo di valutazione del gesto ; essa costituisce il fondamento per le successive osservazioni parziali più dettagliate che devono essere effettuate senza perdere la visione dei rapporti tra le fasi. Infatti, solo partendo dall’analisi di tale struttura, è possibile mantenere il quadro globale del gesto ed inserire all’interno le correzioni per uno svolgimento più preciso".

L’individuazione di errori nel passo spinta o nel passo incrociato, è ottenibile controllando le relazioni tra le fasi del movimento che li compongono.

Un errore frequente è rappresentato da una pausa al termine della fase di spinta che interrompe la fluidità della pattinata, esso è causato dalla mancanza di unità (fusione) tra spinta e stacco-recupero, quindi dalla separazione delle fasi del movimento.

L’assenza di continuità e di fluidità è causata da un mancato coordinamento tra le fasi del movimento. La presenza di pause all’interno della pattinata, danneggia la struttura di base, ed influenza negativamente anche le altre caratteristiche del movimento, la loro eliminazione deve pertanto essere il primo obiettivo del processo di costruzione e correzione del gesto.

Capitolo 4 Allenamento tecnico
Dietrich MARTIN individua due forme diverse di allenamento tecnico :

L’allenamento di acquisizione o acquisito

L’allenamento di applicazione o applicativo

ALLENAMENTO ACQUISITIVO DELLA TECNICA
Ha per scopo l’acquisizione ed il controllo dei fondamentali tecnici ; conduce allo sviluppo ed al perfezionamento di una tecnica efficace, e si realizza in due fasi che inizialmente si succedono nel tempo, poi interagiscono tra di loro.

nella prima fase si apprendono e si consolidano le abilità fino al raggiungimento di un optimum biomeccanico, inteso come immagine esterna del movimento (forma).

Nella seconda fase si costruisce e si affina l’immagine interna del movimento, attraverso il potenziamento della sensibilità cinestesica, si rendono coscienti e si raffinano le immagini motorie interne.

I principianti percepiscono scarsamente le sensazioni cinestesiche, pertanto l’obiettivo delle prime fasi di apprendimento, è soprattutto la creazione della forma del movimento.

In un secondo tempo, con la nascita della capacità di selezionare ed interpretare tali sensazioni da parte dell’analizzatore cinestesico, può iniziare l’altra fase del processo di costruzione della tecnica ; la formazione del contenuto, cioè dell’immagine interna, i due aspetti allora, costruzione della forma ed affinamento dell’immagine interna, cominciano ad interagire.

Si crea così un circuito di interazione che, da una parte porta ad un miglioramento del gesto esterno e visibile, dall’altra, con le richieste di una definizione interna del movimento più accurata, migliora le capacità sensopercettive e coordinative, e pone la base per un ulteriore progresso tecnico.

La caratteristica principale dell’allenamento acquisitivo della tecnica, è da individuarsi nell’efficacia ; la condizione fondamentale per la sua realizzazione è la consapevolezza, che viene mantenuta nel tempo soprattutto con la variazione delle esercitazioni. Solo con esecuzioni controllate e consapevoli, ed attraverso un’ampia variazione degli esercizi, che costringono l’allievo a mantenere viva l’attenzione sul gesto, si realizza la formazione di quell’immagine interna del movimento che consente di "padroneggiarlo".

MEINEL : ".......L’attività di apprendimento motorio è legata alla ricezione, elaborazione e trasmissione delle informazioni di natura verbale e sensomotoria, quindi il linguaggio e l’attività di pensiero che vi è legata, hanno un influsso decisivo sul processo di apprendimento. Perciò è importante che l’atleta aumenti costantemente la possibilità di esprimere e definire verbalmente le sue sensazioni e percezioni, che sia il più possibile cosciente delle proprie sensazioni cinestesiche. Il collegamento tra informazioni verbali e sensoriali, non si ottiene soltanto con la ripetizione frequente dell’esercizio, ma dipende anche dalla precisione delle parole con le quali l’allenatore assegna il compito motorio, e dalle capacità di rielaborazione delle informazioni verbali da parte dell’atleta. L’attività di regolazione del movimento migliora se le informazioni cinestesiche possono essere trasformate in contenuti coscienti, se l’atleta è in grado di dare un nome, di definire certe parti, certi momenti, certe fasi dell’esecuzione del movimento, e di disporre dei concetti che vi corrispondono (cioè di sostituirli con essi)".

Uno degli obiettivi fondamentali dell’allenamento tecnico, consiste nel fare in modo che l’informazione, generalmente inconsapevole, diventi consapevole, instaurandosi costantemente nella coscienza dell’atleta.

ALLENAMENTO APPLICATIVO DELLA TECNICA
Nel pattinaggio l’allenamento applicativo ha il compito di rendere la tecnica stabile attraverso allenamenti specifici simili alla gara, segue l’allenamento acquisitivo, è rappresentato da fasi di lavoro indirizzate alla resistenza specifica, e pone l’accento sulla "economicità" ; attraverso lo stesso si creano gli automatismi indispensabili per la prestazione di gara.

Durante la gara la coscienza deve essere liberata dai compiti di regolazione del movimento e diretta esclusivamente sugli aspetti energetici e su quelli tattici legati alla competizione.

Sono dunque sconsigliati i suggerimenti tecnici impartiti prima della partenza, soprattutto se complessi ed articolati.

Quindi, con l’allenamento applicativo l’allievo si appropria appieno dell’abilità tecnica, padroneggiando il movimento, che viene controllato e regolato negli aspetti più fini automaticamente, senza che sia necessario l’intervento della coscienza.

RAPPORTO TRA ALLENAMENTO ACQUISITIVO E APPLICATIVO
L’acquisizione delle traiettorie più efficaci, del ritmo esecutivo più appropriato, dei rapporti corretti tra i vari segmenti corporei, che garantiscono al gesto la massima efficacia, sono il fine dell’allenamento acquisitivo, che si caratterizza per una scarsa intensità dello sforzo da un punto di vista condizionale e per una elevata attenzione.

Con l’allenamento applicativo, invece si stabilizzano questi parametri, l’atleta diventa capace di corrette esecuzioni in gara senza dovere intervenire coscientemente sulla regolazione del gesto, egli migliora particolarmente l’efficienza della macchina neuromuscolare. comunque affidare il perfezionamento della pattinata alla semplice ripetizione (allenamento applicativo), senza un intervento attivo della coscienza (allenamento applicativo),è errato !

La continua ripetizione del gesto produce un innegabile miglioramento, determinato dal perfezionamento della struttura interna del movimento, affidata alle regolazioni autonome ed inconsapevoli del sistema neuromuscolare, che lo rendono più fluido, più economico e quindi più redditizio.

L’organismo si autoregola e si autoperfeziona anche senza l’intervento della coscienza, in particolare nella direzione di una maggiore economia gestuale ; se però la tecnica è errata, l’errore rimane, viene integrato nel movimento, automatizzato e difficilmente può essere rimosso.

Questi concetti potrebbero essere accolti con riluttanza, poiché gli allenatori di sovente notano che ad una richiesta di riflessione sul gesto da parte dell’atleta, spesso corrisponde un peggioramento cronometrico, non viene però preso in considerazione il fattore tempo. Inizialmente infatti la richiesta di consapevolezza interferisce negativamente con l’automatismo, il movimento, riportato sotto il controllo cosciente dell’allievo, perde fluidità e si fa meno redditizio.

Non c’è dunque da meravigliarsi se, esercitandosi in forma consapevole la prestazione cronometrica peggiora !

tutti i tecnici sanno che l’atleta, quando cambia la pattinata per correggere gli errori, in genere peggiora i tempi delle gare, successivamente però, i benefici di un apprendimento realizzato coscientemente, seguendo le indicazioni didattiche esposte, sono eclatanti.

LA NASCITA DELLE ABILITA’ TECNICHE
L’evoluzione del gesto tecnico, avviene attraverso una sequenza di fasi che Meinel ha ben descritto nel libro "teoria del movimento". La coordinazione motoria nasce e si perfeziona attraverso 4 stadi dalla durata variabile in relazione alle difficoltà del movimento, alle capacità motorie ed intellettive dell’allievo, alla sua motivazione, alle condizioni di insegnamento :

La fase della comprensione del compito che dovrebbe condurre alla formazione di una prima immagine interna del movimento : un modello ancora molto approssimativo che l’allievo utilizza per eseguire il gesto.

La fase dello sviluppo della coordinazione grezza che va dalla comprensione del compito alle prime esecuzioni complete anche piuttosto grossolane, si conclude con una primitiva forma di automatizzazione del movimento (immagine globale).

La fase dello sviluppo della coordinazione fine, in essa si ha la nascita di automatismi più perfezionati, l’esecuzione del movimento si fa più fluida, precisa ed economica, il gesto assume una notevole costanza ; è però ancora soggetto ad essere disturbato da fattori esterni o interni sfavorevoli.

La fase del perfezionamento della coordinazione fine e dello sviluppo della disponibilità variabile : in questo stadio si raggiunge una forte automazione del gesto, con grande riduzione dell’attenzione volontaria. Il movimento può essere eseguito senza la partecipazione consapevole dell’allievo che ha la possibilità di concentrarsi su altri compiti.

CONCLUSIONI
Il primo obiettivo nella preparazione tecnica, deve essere l’acquisizione delle tecniche fondamentali, adeguate all’età ed alla struttura dell’allievo, alle sue capacità sensopercettive, coordinative e condizionali. Per i più giovani in particolare, deve essere individuato un modello razionale di tecnica che possa evolvere di pari passo con il modificarsi di tali caratteristiche. La preparazione tecnica dei giovani deve contemplare l’insegnamento di tutti i fondamentali del pattinaggio, il passo spinta, il passo incrociato, le curve carrellate, la traslocazione del baricentro, il trasferimento di peso, i vari tipi di partenze, etc., ed una serie di abilità (esercizi), ottenute variando i parametri della pattinata (spaziali, temporali e dinamici), con la loro parcellizzazione e combinando elementi diversi. Ciò al fine di potenziare il sistema sensopercettivo e coordinativo, e di evitare la stereotipia del gesto. Anche elementi tratti da altre discipline (hockey, ghiaccio, short-track, pista lunga) possono essere utilizzati per arricchire il patrimonio motorio dell’allievo (multilateralità).
Il passo successivo è rappresentato dall’acquisizione durevole del gesto tecnico, che però deve mantenersi sempre modificabile ed adeguabile ai cambiamenti morfofunzionali e ad eventuali variazioni della tecnica del pattino in linea.

Terminata l’età evolutiva, definite con certezza le caratteristiche individuali, la tecnica viene adeguata alle particolarità dell’atleta, per sfruttarne fino in fondo le qualità personali , nasce così lo stile individuale che contraddistingue i campioni nei vari livelli. Il consolidamento comunque non deve escludere la possibilità di un ulteriore affinamento del gesto, anzi, rappresenta l’espressione più evoluta del perfezionamento tecnico. Negli sport ciclici, i mezzi della preparazione tecnica coincidono in gran parte con quelli dell’attività specifica, vengono pertanto a mancare una buona parte di esercizi propedeutici che in altre discipline facilitano l’acquisizione del gesto evitando molti errori. Nel pattinaggio possono essere utilizzati come strumenti di perfezionamento tecnico i seguenti mezzi:

Gli esercizi coordinativi, che oltre ad affinare i particolari quindi migliorare l’esecuzione tecnica, concorrono ad un miglioramento generale della "macchina uomo".

La simmetrizzazione del gesto, cioè l’esecuzione da entrambi i lati di tutte le abilità tecniche : fornisce elevati stimoli coordinativi a carattere generale, e serve a correggere lo specifico gesto nell’esecuzione del lato debole, richiedendo uno sforzo mentale cosciente, rinnova infatti nell’atleta l’immagine ideomotoria e le sensazioni di movimento.

La riflessione mentale del gesto e la sua verbalizzazione, esprimere attraverso parole e concetti le proprie sensazioni porta ad una più approfondita percezione delle medesime.

L’esercizio di gara (simulazioni, verifiche, gare ufficiali)

E’ importante ricordare che tutti questi mezzi devono essere utilizzati dopo che l’allievo ha ben automatizzato una forma globale e corretta del gesto, solo allora è in grado di scomporlo e ricomporlo dedicandosi ai particolari ; non sono pertanto idonei per principianti e bambini molto piccoli.
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