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In India per sognare |Una splendidz 1e DI UN SUP Scopriamo insieme A MARMORE

ed apprezzare c ) Impariamo e proviamo le potenzialita di questo |Iniziativa spontanea

la vita semplice a da scoprire a giocare con questo mezzo | raft-kayak ai tempi del Covid
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Qual & 'atteggiamento _
giusto per imparare
ad andare in canoa?
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on sono uno psicologo ma un
Maestro di canoa diploma-
to in educazione fisica. Le
mie considerazioni nascono sicura-
mente dagli studi che ho fatto e che
continuo a fare perché sono profon-
damente affascinato dai meccanismi
dell’apprendimento ma anche, e so-
prattutto, da una elaborazione nata
sul campo, con un’esperienza quasi
quarantennale d’insegnamento.
Una premessa e doverosa, ognuno
di noi vive la sua esistenza in modo
proprio, con un approccio alle cose,
alle relazioni e alle attivita, diverso
dagli altri e questo perché ognuno di
noi € UNICO. Le generalizzazioni ri-
sultano quindi limitanti e mai com-
pletamente applicabili ai singoli;
d’altro canto pero sono utili perché
permettono di semplificare la varie-

ta delle esperienze e rappresentano
un punto di partenza per la tratta-
zione di una determinata tematica.
Bisogna quindi avere la consape-
volezza che non ci sono formule ma-
giche applicabili indistintamente a
tutti, tutto va adattato al singolo in-
dividuo che, in base alla sua perso-
nalita e al suo vissuto, ne ricavera
dei messaggi per se stesso. La psico-
logia del kayak & un argomento va-
stissimo sia come temi che come pos-
sibilita di sviluppo degli stessi, di
conseguenza queste righe non sono
e non possono essere esaustive ma
vogliono essere uno spunto di rifles-
sione su alcuni temi che riguardano
Papprendimento della nostra attivita
e uno stimolo per ognuno a riflette-
re sul proprio approccio e magari aiu-
tarlo a fare qualcosa per migliorarlo!

LA PAURA DI SBAGLIARE

I1 concetto & molto semplice: non
si puo imparare senza sbagliare, o
meglio, come recita un sacrosan-
to proverbio popolare “sbagliando
simpara”.

Purtroppo nella nostra cultura,
sul piano educativo, veniamo gene-
ralmente limitati nelle nostre espe-
rienze. Quante volte sentiamo di-
re ad un genitore rivolto al bambino
“non fare quella cosa perché cadi, su-
di, ti sporchi...” ma é solo se diamo
la possibilita al bambino di provare,
sperimentare e fare le sue esperien-
ze che potra sviluppare la sua perso-
nalita, capire quali siano i suoi limi-
ti e adattarsi di conseguenza. Prima
di tutto & importante che provi! Il ge-
nitore non dovrebbe limitare la pos-
sibilita di scoprire e sperimentare
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che ¢é innata nel bambino. La conse-
guenza € che cresciamo con questa
costante paura di sbagliare che, nel-
lo sviluppo della personalita, & mol-
to limitante. Questo atteggiamento
ce lo ritroviamo poi anche nella vi-
ta da adulti.

Ho notato inoltre che, ancor pitu
degli uomini, le donne, soprattutto
italiane, non si concedono il diritto
di sbagliare, vengono educate ad es-
sere sempre perfettine e quindi vi-
vono l’errore con un maggior senso
d’inadeguatezza. Questo nella gran
parte dei casi le limita ad affrontare
la sfida per paura di sbagliare.

Nell’apprendimento del kayak
d’acqua mossa invece &€ fondamenta-
le provare e riprovare ed essere li-
beri di sbagliare. Certo, & necessa-
rio valutarne le conseguenze, se c’e¢

una situazione di pericolo questa va
tenuta in considerazione e, quindi,
Perrore va evitato; ma, se non siamo
in situazioni di pericolo, dobbiamo
metterci in gioco.

Ecco che quindi diventa fonda-
mentale 'atteggiamento mentale.

“L’errore” deve diventare espe-
rienza che fa crescere, che ci permet-
te di capire, sulla nostra pelle, quello
che funziona e quello che non funzio-
na; non deve essere vissuto con un
senso di disagio, come se fosse una
sconfitta che va ad intaccare il no-
stro orgoglio. Dobbiamo essere capa-
ci di dargli una connotazione positi-
va, senza cadere nella trappola della
negativita che porta solo a minare
la nostra autostima e a trasmetter-
ci un senso di inadeguatezza.

“L’errore” va accettato e, direi,
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quasi accolto, senza risentimen-
ti e senza rifiuto; va considera-
to come un passo necessario nel
cammino del nostro apprendimen-
to. Bisogna essere consapevoli che &
la strada per la crescita; ripeto: so-
lo se sbagliamo possiamo imparare.
Ricordatevi che, per quanto pos-
siate diventare bravi, in canoa si fa-
ranno sempre degli “errori”. Io paga-
io da 40 anni a livello professionale
ma, nonostante tutta la mia espe-
rienza, ne commetto ancora, e non
pensiate che succeda solo nelle rapi-
de di elevata difficolta.

L'ANALISI

Importante ed utilissimo per la
crescita individuale, dopo aver ac-
cettato l'errore, & la capacita di ana-
lizzarlo. Un’analisi che non deve es-
sere un giudizio o una critica, ma
semplicemente la comprensione di
quello che é successo; una sorta di
“trasformazione dell’errore” in inse-
gnamento. Cio ci permettera di com-
prenderne le cause e ci dara indica-
zioni su come modificare in futuro il
nostro comportamento. E attraver-
so quest’analisi che “errore” assu-
me la valenza di un’esperienza che
fa crescere.

Analizzare “Uerrore” ci consentira
di non arrabbiarci, di non giudicar-
ci come incapaci, di non criticarci, di
non darne la colpa a qualcos’altro e
infine, analizzare cio che é successo
ci permettera di non continuare a ri-
petere lo stesso “errore” in futuro, e
perché no... di farne altri!

DIVERTIRSI

Durante i miei corsi pongo sem-
pre questa domanda “qual’e il canoi-
sta piu bravo?” Le risposte piu fre-
quenti sono “quello che ha la tecnica
migliore”, “lo slalomista”, “chi non
fa bagni”, “chi fa le rapide pit im-
pegnative” ecc...; la risposta che do
io invece & “il canoista piu bravo é
quello che si diverte”, indipendente-
mente dal livello tecnico, dalle diffi-
colta che affronta e dalla specialita.

Negli ultimi anni molti psicologi
e tecnici sportivi hanno posto ’at-
tenzione sull'importanza del diver-
timento durante una prestazione
sportiva, anche ad altissimo livello.
Su tutte riporto una frase della psi-
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cologa e coach Barbara Haupt che
dice “tantissimi sportivi ammettono
che quando si divertono sono in gra-
do di produrre prestazioni di succes-
so, efficaci e soddisfacenti per loro
stessi”. Ed anche la risposta del lon-
gevo campionissimo di tennis Roger
Federer alla domanda del perché
continui a giocare ad un’eta nella
quale moltissimi tennisti hanno gia
smesso, rispose “continuo a giocare
perché continuo a divertirmi”.

Questo elemento ¢ fondamen-
tale anche nella nostra attivita.
L’atteggiamento che dobbiamo ave-
re mentre pagaiamo é quello ludico,
sereno, svincolato dalla paura della
prestazione. Quello che succede du-
rante un allenamento o una disce-
sa va vissuto in modo piacevole; an-
che le eventuali difficolta. Un bagno,
una rapida fatta male devono essere
considerate parte del gioco e quindi
accolte. Certo questo non vuol dire
buttarsi nelle rapide a caso, il pre-
supposto primario per potersi diver-
tire & non farsi del male, quindi, non
si ripete mai abbastanza: la sicurez-
za prima di tutto!

Per concludere, credo che un ca-
noista che si diverte sia un canoista
che mette nel proprio bagaglio una
esperienza che gli permette di ac-
quisire fiducia e che gli da la moti-
vazione a proseguire nel suo proces-
so di crescita.

GIOCARE

E qual e la cosa migliore per di-
vertirsi? Naturalmente il gioco, in-
teso come attivita libera dove I'indi-
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viduo riesce ad esprimere la propria
creativita in un contesto ludico, do-
ve le regole non ci sono o, se ci sono,
non sono istituzionalizzate ma crea-
te dagli stessi partecipanti. E quello
che fanno i bambini quando inven-
tano dei giochi liberi. Ecco, questo
atteggiamento ludico nei confronti
dell’attivita & per me un’altra delle
chiavi dell’apprendimento.

“Giocare con il fiume” questo & il
segreto. Una lingua di corrente, un
ricciolo, un’onda, i sassi, sono tutti
elementi dove il canoista deve speri-
mentare tutte le possibilita; esistono
anche esercizi specifici, ma cio che
conta & soprattutto la voglia di gio-
care, di inventare, di dare sfogo al-
la propria creativita, di mettersi alla
prova liberamente. Questa attitudi-
ne al gioco, oltre a far crescere espo-
nenzialmente il piacere di apprende-
re e apprendimento stesso, ci sara
utilissima in torrente perché che ci
permettera di risolvere le impreve-
dibili situazioni che il fiume inevita-
bilmente ci pone.

Fin dall’inizio della mia attivita
canoistica, pagaiando spesso con ca-

“Non c’é apprendimento
senza divertimento

| e non c’eé divertimento

senza apprendimento”.
M. McLuhan |
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noisti di diverse nazionalita ho no-
tato I'atteggiamento piu sereno, gio-
coso, libero da condizionamenti di
prestazione rispetto a quello del no-
stro paese. Questo non solo in po-
sti come gli Stati Uniti dove il con-
cetto di “have fun” & il centro di ogni
attivita ma anche in paesi come la
Germania notoriamente considerati
piu seri e impostati. Adesso, il mio
bagaglio di esperienze come canoista
e maestro di canoa mi permette di
capirne maggiormente il valore e in
generale voglio lanciare questo mot-
to a tutti i canoisti italiani “piz sor-
risi sui nostri visi”.

LA CULTURA DEGLI ALIBI

E una teoria resa famosa da Julio
Velasco, considerato il piti grande
allenatore di pallavolo di tutti i tem-
pi. Si basa sul principio che quando
non riesco a fare qualcosa, di sicu-
ro non & colpa mia e quindi cerco, e
trovo, delle cause, che non dipendo-
no da me, a cui dare la colpa del mio
insuccesso. Gli alibi.

Questo atteggiamento lo ritrovia-
mo in tutti i campi della vita e quin-
di anche in canoa.

Spesso sento canoisti che quan-
do non riescono a fare qualcosa dan-
no “la colpa” alla canoa, alla paga-
ia, ai compagni di discesa o al fiume
stesso nonché al mal di testa che
avevano avuto la settimana prima,
alla zia e alla nonna... Questo atteg-
giamento & deleterio, non costrutti-

vo, e non aiuta a crescere. In primis
non bisogna giustificarsi, e poi, sia-
mo noi che dobbiamo metterci in di-
scussione, adattarci alle situazioni
contingenti e non il contrario. E im-
portante trovare delle soluzioni al-
le difficolta che la nostra attivita ci
presenta, e non delle scuse.

Un discorso a parte va fatto sulla
relazione che dobbiamo avere con le
attrezzature che usiamo.

Troppo spesso sento canoisti che
si lamentano delle cose che usano;
gli attrezzi che usiamo dobbiamo
semplicemente “amarli” ed essere
convinti che funzionino!

Niente & piu deleterio dell’'usare
una canoa o una pagaia di cui non
siamo convinti e che pensiamo “non
vada bene”, se cosi fosse dobbiamo
cambiarla!

LA MOTIVAZIONE

Come diceva Winston Churchill
“esistono 3 grandi cose al mondo:
i mari, le montagne ed una perso-
na motivata”. La motivazione & la
spinta pit1 grande che ci porta a fare
qualsiasi attivita.

Ci sono due tipi di motivazio-
ne: quella intrinseca, che viene da
dentro (automotivazione), e quel-
la estrinseca, legata a fattori ester-
ni. Nella prima si compie un’attivita
perché motivati dalla soddisfazio-
ne di cio che si fa e per come lo si
fa; una spinta interiore che sostie-
ne limpegno in un’attivita. Nella
seconda invece, il comportamento
& mosso dal bisogno di raggiungere
un’approvazione esterna piuttosto
che verso la soddisfazione di un bi-
sogno individuale.

La motivazione quindi arriva
dall’esterno, come vincere dei premi,
avere ricompense finanziarie, atti-
rare 'attenzione dell’ambiente che
ci circonda, ecc...

Queste due motivazioni non sono
quasi mai isolate ma sono presenti
entrambe; il segreto é trovare il giu-
sto equilibrio tra le due, anche se nel
caso della canoa d’acqua mossa, va
sicuramente coltivata ed alimenta-
ta la motivazione intrinseca. Avere
una predominanza della motivazio-
ne estrinseca, come dice lo psicotera-
peuta sportivo Matteo Simone “non
¢ psicologicamente sano”.

IL RISPETTO PER IL FIUME

Negli sport outdoor il rapporto con
I'ambiente in cui si svolge 'attivita e
di primaria importanza. Deve esse-
re un rapporto di amore e di rispet-
to. Dobbiamo amare quello che fac-
ciamo e DOVE lo facciamo. Questo
rapporto ha svariati modi di espri-
mersi, a volte anche molto interiori,
profondi, sicuramente del tutto sog-
gettivi e spesso non visibili. Quindi
ognuno deve trovare il proprio modo
di relazionarsi con il fiume. Ma sicu-
ramente non & accettabile 'atteggia-
mento di superbia e di mancanza di
rispetto. Troppe volte sento canoisti
che si rivolgono al fiume parlando in
modo volgare, addirittura insultan-
do il fiume o un passaggio o un buco
o qualsiasi altra cosa.

Siamo noi ad andare nel fiume
non ¢ il fiume che viene da noi; se
non ci piace semplicemente non an-
diamoci!

Accogliere cio che il fiume ci pre-
senta, ci pone in una condizione di
relazione e non di scontro e questo,
inoltre, non puo che aiutare 1’ap-
prendimento.

Un esempio su tutti: il 15 genna-
io 2021, 10 Sherpa Nepalesi hanno
compiuto la grandissima impresa di
essere i primi a salire in inverno il
K2, la seconda montagna piu alta
della terra. Pur essendo di 3 squadre
diverse si sono fermati a 10 metri
dalla vetta e sono saliti tutti insie-
me tenendosi per mano. Nella loro
dichiarazione pubblica sui social per
annunciare il raggiungimento della
vetta, come prima cosa hanno rin-
graziato la montagna per aver per-
messo loro di salirla, dimostrando
cosi tutto il rispetto, la dedizione e
l'umilta che hanno nei confronti dei
compagni e dell’ambiente in cui svol-
ge la loro attivita. Per me entrare in
filume é come entrare in un tempio; &
con l'atteggiamento di un devoto che
mi appresto a pagaiare.

Spero che questa mia condivisio-
ne sproni ogni canoista a riflettere
sul proprio modo di vivere I'attivita
e che lo aiuti a trovare la consape-
volezza per avere un atteggiamento
piu leggero, divertente, accogliente e
sano; questo gli permettera di diver-
tirsi e di apprendere di pit.

Have fun!
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