L’Orientamento ai massimi livelli anche per chi inizia: l’incontro con l’allenatore della Nazionale italiana di Orienteering Andrej Prouss
T. Aebischer

Il 1 febbraio 2007, presso la sede del Club Alpino Italiano (via Galvani, 10), si è svolta una lezione-dibattito dell’allenatore della Nazionale italiana di Orienteering Andrej Prouss (laureato in Russia in Scienze motorie). L’evento è stato organizzato dal Comitato Regionale FISO Lazio ed erano presenti il Presidente del Comitato Francesco “Paco” Valente ed il responsabile regionale della formazione Lucio Cereatti. Il pubblico, non molto numeroso, era formato da Orientisti giovani e meno giovani desiderosi di apprendere qualche trucco su come affrontare le gare. Infatti, il tema dell’incontro era Tecniche di Orientamento e Strategie di Gara.
La Polisportiva G. Castello era rappresentata ai massimi livelli con il presidente ed il gruppo dirigenziale e tecnico. Atleti un po’ … nessuno :-((.
La lezione è iniziata con la considerazione che l’Orientista è una persona molto particolare con qualità che è difficile trovare in altri sport. L’allenatore si è spinto a dire che l’Orientista deve essere una persona intelligente… Prendiamolo come obiettivo e speriamo sempre di dimostrarlo!
Dopo questo inizio per rompere il ghiaccio, Prouss ha voluto evidenziare le principali “componenti” che caratterizzano l’Orientista:

a) tecnica di orientamento intesa come conoscenza della simbologia, uso della bussola e lettura della carta;

b) tattica orientistica intesa come il processo decisionale (vedi oltre);

c) preparazione funzionale intesa come l’allenamento degli organi (cuore, polmoni, sistema nervoso) che devono “collaborare” per il miglior ed efficiente gesto atletico possibile. La tecnica del movimento si concretizza nella capacità di muoversi nel bosco per correre con coordinazione e trovare buoni punti di appoggio per i piedi;

d) preparazione psicologica dove si analizzano gli aspetti caratteriali e la capacità di lettura efficiente della carta sia durante la gara sotto stress che nella preparazione invernale. Tutto questo per non perdere l’elasticità mentale di effettuare la selezione-generalizzazione delle informazioni per un’ottimale decisione di percorso.
In generale, l’approccio iniziale all’Orientamento per i bambini deve essere prettamente tecnico. Bisogna insegnare i giusti gesti e comportamenti in maniera che possano diventare automatici. L’importanza dell’aspetto tecnico su quello della preparazione fisica risiede nella constatazione che un automatismo errato e non corretto in tempo risulta molto difficile da correggere negli anni successivi. Negli anni dello sviluppo sarà curata anche la preparazione fisica, mentre ad alto livello, dove gli aspetti tecnici ed atletici si considerano acquisiti, bisogna migliorare l’approccio psicologico a tutte le varie fasi sia della gara che della preparazione invernale. Per quanto riguarda gli argomenti e la progressione nell’insegnamento dell’Orientamento bisogna offrire un tema alla volta e passare al successivo solo quando questo è stato ben appreso e verificato. La sequenza di pezzi tematici incompleti rende confusi, sia i ragazzi che gli adulti, con un conseguente rischio di abbandono.
Per quanto riguarda la preparazione alla gara il giorno stesso, ha consigliato lo studio del terreno di gara per poter evidenziare le difficoltà e quindi porle alla base degli allenamenti. Questo lavoro anche mentale dovrebbe continuare fino a poco prima della partenze dove si dovrebbe leggere una carta simile per poter “entrare in carta” al momento della partenza e non dopo i primi punti. Lo stesso dicasi per l’aspetto atletico. Si devono compiere esercizi di riscaldamento, tra i quali una corsetta leggera di almeno 20 minuti, per portare il corpo alla temperatura ottimale per dare il massimo già al primo punto. 
In gara è fondamentale il ritmo che è possibile “sentire” allorquando effettuiamo tutti i processi (acquisizione di informazioni, decisione e realizzazione) senza rallentare. Ed in fondo bisognerebbe scegliere il percorso anche in funzione del ritmo, ossia è preferibile un percorso più lungo, ma con pochi elementi sicuri ad un percorso più diretto, ma in una zona difficile da “leggere” sia sulla carta che sul terreno. Il ritmo è anche non avere altri pensieri perché distraggono facendo compiere errori e tolgono energie. L’ideale modo di affrontare una gara sarebbe quello dove le nostre capacità lavorino all’80%. Infatti, se si va a piedi le capacità orientistiche sono al massimo, mentre se corro troppo veloce rischio di perdere informazione. Il giusto punto medio risulta il più efficiente. Bisogna anche considerare che tra il 10 ed il 40% del tempo di gara si utilizza per l’attività di orientamento, ma questa può pesantemente influenzare il rimanente tempo rendendolo inutile.
Costante riferimento è stato fatto alla “regola del pollice”: mantenere sempre la posizione sulla carta con il pollice. Nel contempo piegare la carta in maniera che siano visibili solo due o tre lanterne. Ciò permette di muoversi senza doversi preoccupare a ritrovare il punto. Se la mia posizione non coincide con quella del pollice devo ritenere di aver perso la carta. Il pollice, poi, mi permette di avere la carta sempre orientata. Orientamento della carta che si può effettuare in tre modi: con la bussola, con le caratteristiche notevoli del terreno o con obiettivi (gli azimut di oggetti devono convergere in un punto: dove sta l’Orientista). Questo dovrebbe anche risolvere l’annoso problema: trovare il terreno sulla carta o la carta sul terreno? 

Prouss ha sintetizzato i processi per affrontare una tratta della gara in tre punti:

1) Processo per ottenere le informazioni: fonti di informazioni sono la cartina con la sua simbologia, il terreno e la descrizione punti. É una fase dove l’attenzione è l’attitudine più impegnata;

2) Processo decisionale: bisogna effettuare una selezione delle informazioni poiché non è possibile memorizzarle tutte e possono non essere utili per la fase di elaborazione delle varie opzioni di percorso. E poi decidere il percorso;

3) Processo di realizzazione: con le capacità tecniche, fisiche e psicologiche si deve realizzare il percorso scelto. Durante la realizzazione l’aspetto atletico è maggiormente impegnato, ma non meno lo deve essere l’attenzione per non “perdere” la carta.

Il livello di un atleta si può misurare anche considerando la velocità con la quale tali processi vengono eseguiti. La suddetta sequenza di processi può interessare anche tratte che non coincidano con una lanterna iniziale ed una finale. Infatti, se la distanza tra le lanterne è grande o le caratteristiche del terreno lo richiedono bisogna spezzettare la tratta in sotto-tratte in maniera da non dover memorizzare troppi oggetti con il rischio di dimenticarli o di deviare in maniera eccessiva in caso di errore. La scelta di un percorso è fondamentale poiché non ha senso andare avanti casualmente od in modo approssimato. Bisogna sempre avere un piano di approccio al punto, o direttamente alla lanterna o al punto d’attacco. Come sia questo piano e come lo si realizzi dipende dall’Orientista. Per comprendere i diversi approcci al punto, in allenamento è possibile costringere gli atleti a seguirne di ben definiti per poi verificare sia col tempo che con l’analisi personale il miglior approccio. In questo modo è possibile creare automatismi sia nella scelta dei percorsi che nel loro giudizio in base alle nostre condizioni. Il bello dell’Orientamento è proprio qui: tutti devono andare allo stesso punto, ma il modo lo scegli tu (rispettando le regole, ovviamente ;-) ).

Un accenno al tipo di bussola. Fondamentalmente vi sono due tipi di bussola: slow e fast. La slow ci mette più tempo ad indicare l’azimut, ma è più stabile nel mantenerlo. Pertanto questo tipo di bussola è adatto agli atleti che preferiscono tratte lunghe e rettilinee memorizzando pochi oggetti. La fast, al contrario, indica rapidamente la direzione, ma è più sensibile agli spostamenti. Tale bussola si adatta all’Orientista che vuole conoscere solo come informazione iniziale l’azimut per poi seguire molto di più la carta ed il terreno. Ovviamente, i due metodi sono teoricamente equivalenti, tutto dipende da una questione personale.
Subito dopo terminata la gara è necessario effettuare il defaticamento in modo che nei muscoli non si accumuli acido lattico. Per poter bruciare questo è bene effettuare una corsa leggera per una ventina di minuti (attività aerobica). Tale attività è ancora più importante se il giorno dopo si deve di nuovo gareggiare.

Paradossalmente l’allenatore Prouss ha posto l’accento su un altro momento fondamentale della gara: il dopo gara. Ha vivamente consigliato di analizzare la gara per comprendere dove e come si sia sbagliato: ricordare il percorso seguito, confrontarlo con altri. Questa è un’attività fondamentale per il miglioramento: noi sbagliamo, solo noi possiamo migliorare.
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