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La Scuola Regionale dello Sport delle Mar::he
organizza un corso teorico-pratico

Sport e discipline olistiche
Come dcune prafiche corporee, bosate sul unitd dello persona,

possono migiorare lopprendimento motorio—sportivo
ANCONQ, 22 - 30 moggio e 5 gugno 2019

@ “Le discipline psicofisiche morbide cinasi @ la pratica sportiva™
Il programma propane lo studio di alcune sequenze di Qigong (lett, lavoro sul
qi, inteso come energia o soffio vitale) e dei fondamentali del Taijiqguan stile
Chen, il pit antico tra gli stili di questa arte marziale sempre pid diffusa nel
mondo come tecnica di longevita.
Anche la ricerca scientifica attesta I'utilitad dellinserimento di queste discipline psicofisiche
di antica origine cinese nell’allenamento di base degli atleti, sia per il miglioramento della
W prestazione sia per il mantenimento della salute.
La loro pratica assidua produce un miglioramento della farza muscolare senza sovraccarichi
né dello scheletro né dei capl articolari, mantiene I'elasticita della componente stromale e
T contribuisce alla mineralizzazione ossea; la lentezza con cul si esegue |'esercizio produce
e una solidificazione del tono basale del muscolo.
4 Ancony Il rafforzamento muscolare non pregiudica 'elasticitd e la flessibilith corporea, anzi Fanalisi
elettromiografica registra un allungamento delle strutture miofasciali componenti la
muscolatura segmentaria profonda che sta alla base della rapidita, della potenza e della
stabilita. E' inoltre ampiamente documentato come gueste discipline affinino notevolmente
la capacita proplocettiva, essenziale per una buona coordinazione neuromotoria.

“"Movimento espressive @ movimento sportivo. Affinita e differenze nell’ottica di
una educazione psico-corporea glabale™

Verranno proposte esperienze di movimento sulla consapevolezza, sulla creativita e sulla
comunicazione alternate a momenti di confronto verbale. Si trattera di valutare come
I'espressione corporea possa contribuire a rendere efficace il gesto tecnico-sportivo & a
sviluppare || potenziale unico & irripetibile di ognuno.

"Il metodo Feldenkrais e 'apprendimeanto motorio=-sportivo™

Il metodo Feldenkrais (dal nome del suo ideatore) non & una ginnastica o una terapia ma
un metodo di apprendimento, che utilizza il movimento, per imparare a conoscere e
utilizzare plenamente le nostre possibilita, stimolando e riorganizzando |l sistema nervoso:
ci produce un affinamento delle capacitd percettive, un assetto posturale piu efficace,
maggiore flessibilith e coordinazione, maggiore capacita di apprendimenta per trasformare
abitudini inconsce e controproducenti in soluzioni funzionali ed efficaci,

Durante I"incontro si lavorera sull'organizzazione della corsa, come esempio di applicazione
del principi del metodo; in particolare si sperimentera, attraverso 'esperienza pratica,
come sl organizzano e diverse parti del corpo nella corsa, |l legame con il respiro, la
ricerca di un minor sforzo muscolare, una maggiore fluiditd di movimento.

Destinatari: Insegnanti di educazione fisica, studenti di Scienze motorie, allenatori
sportivi, docenti di discipline olistiche,
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Finalita: Cosa pud apprendere un‘atleta dalla pratica del Tai Chi oppure da metodi di
consapevolezza del movimento o da tecniche di espressione corporea?

Alcuni  dei  principi di  gueste pratiche possono  essere  tradotti  nell’ambito
dell’allenamento sportivo?ll corso propone delle risposte a queste domande, attraverso
una sperimentazione pratica dei vari metodi ed una riflessione teorica, finalizzata
all'elaborazione e alla trasferibilitd dell'esperienza nel proprio contesto operativo.La
scommessa & quella di mettere in relazione ambiti che di solito si ignorano anche se si
pccupano tutti di corpo @ movimento.

Ci potranno aiutare in gquesta ricerca | docenti del corsa, i quali esperti ad alto livello
nelle rispettive discipline ed autori di pubblicazioni a riguardo, si distinguono anche per
conoscere da vicino Pambito motorio-sportivo.

Modulo organizzativo: Tre incontri teorico pratici; 22 maggio; 30 maggio;
5 glugno 2010.

Sede: Sala Riunioni Comitato Regionale CONI Marche, Strada Prov.le Cameranense
(Palasport Rossini), varano di Ancona.

Programma:

SABATO 22 Maggio 2010

Ore B.30-13.30 “Le discipline psicofisiche cinesi e la pratica sportiva”

Prof. Sergio Raimondo Insegnante ¢ formatore di Qigong e di Tai Chi e docente di
Discipline Orientali {(Univ. di Cassino - Scienze Motorie)

DOMENICA 30 Maggio 2010

Ore 9.00-13.00 Movimento espressivo @ movimento sportivo: affinita e differenze
nell‘ottica di una educazione psicocorporea globale
Prof. Cristina DI Tommaso Insegnante di ed. fisica & danza movimento terapeuta.

SABATO 5 Giugno 2010
Ore 8.30-13.30 Metodo Feldenkrals e apprendimento motorio-sportiveo

Prof. Isabella Turino Insegnante di ed. fisica e insegnante e formatrice metodo
Feldenkrais

La quota di l'lscrizione al corso & di €30,00 per diritti di segreteria, che verranno pagati
al momento dell’ accreditamento. Liscrizione al corso comporta |impegno  di
partecipare all'intero ciclo di incontri. (chi fosse interessato ad un solo appuntamento
pud contattare la segreteria ed il costo per un solo incontro é di € 15.00,

Al corso saranno ammesse max 35 persone.

Le iscrizioni dovranno essere affetiuate on line traméa || sito intemeat hitp:fwaw condmarche. (ticors. php o iInviate a
mezzo mall marchefconlit o via fax allo O71/2800405 entro il 20 maggle 2010, Vema rilasciate un attestato di

parecipazions.
Do Mar, 01.05

ol Seanelin Negpporabe oo flo Spael = OO L Marche = Podaggeoers “Rossdsen Siriao Frocinciale Cimicraimsis

feiei 21 Viprirno . Ascorns — 5000 iriferinel m[mdlﬁh F. M oiad mﬂﬂm‘“

Ted, i mi FHGNORS — Foax (07 Siieg s



