Tello squash é
rrande impor-
nza riuscire a
‘cepire corret-
nente la posi-
ne dell’avver-
io, che spesso
trova ai limiti
campo visivo
periferico. (In
fo, i giocatori

Facchini e
srozzi durante
| allenamento
la nazionale).

SPORTS VISION
PER LO SQUASH

Per uno sport altamente dinamico, consigli (e precauzioni) in tema di effi-
cienza della percezione visiva: valutare e allenare le abilita visive, com-
pensare le eventuali <lacune»; adottare le idonee protezioni durante la

pratica sportiva.

di VITTORIO RONCAGLI
e ANDREA ZARDI

a quando in Italia lo
squash ha fatto il suo
esordio ufficiale nel
1976, con l'apertura

n—

della prima scuola italiana, &
stato registrato un forte incremen-
to di praticanti, sono stati aperti
molti club ed é stata orgomizzata
un'intensa attivitd agonistica,
nazionale ed internazionale.
Attualmente, in Italia lo squash
ha al suo attivo circa 200 club e
circa 450 campi ed € tuttora uno
sport in pieno sviluppo.
Avvicinarsi a questa disciplina &
abbastanza facile, grazie alle
dimensioni contenute del campo
ed alla scarsa attrezzatura neces-
saria: una racchetta simile a
quella da tennis, ma di dimensio-
ni pit contenute, ed una pallina.
La maggior parte delle persone
che si cimentano nello squash si

trovano coinvolte in un gioco
entusiasmante, senza esclusione
di colpi, dove, oltre ad un discre-
to allenamento fisico, occorre
tempismo, buon controllo di
palla, velocita di azione, intuito,
velocita di interpretazione del
gioco. x

L'importanza della
percezione visiva nello
squash

Per praticare con successo uno
sport cosi dinamico e veloce,
oltre ad allenamento fisico e
capacitd tecniche, un altro ingre-
diente fondomentale & possedere
una condizione visiva sana ed
efficiente.

Come gia descritto in precedenti
articoli su questa rivista, la perce-
zione visiva rappresenta una
componente fondamentale di
quasi tutte le azioni motorie degli
esseri umamni.

Circa i 2/3 delle informazioni sen-
soriali che un individuo riceve
dall‘'ambiente circostante € rap-
presentato da informazioni visive.
Si pud dunque facilmente com-
prendere quanto sia importante
che il nostro sistema visivo sia in
condizioni ottimali quando
vogliomo praticare attivita sporti-
ve dinamiche e veloci come lo
squash.

Lo sportivo che intende cimentar-
si in questa disciplina dovrebbe
essere a conoscenza del fatto che
tra le tante abilitd visive indi-
spensabili, alcune di esse sono di
primaria importanza e che,
comunque, dovrebbero essere
tutte sottoposte a valutozione.

L'acuita visiva statica e l'acuita
visiva dinamica permettono di
riconoscere nitidamente oggetti
di piccole dimensioni, in condizio-
ni sia statiche sia dinamiche.

E evidente come, per praticare lo
squash con un discreto successo,
sia indispensabile percepire niti-

damente la pallina, che si
muove ad alta velocita ed é di
dimensioni piuttosto ridotte. In
presenza di errori refrattivi (mio-
pia, astigmatismo, ipermetropia),
anche relativamente significativi,
sia I'acuitd visiva statica sia quel-
la dinamica subiscono una rapi-
da flessione. Questo €& stato
ampiamente dimostrato con
esperimenti condotti su persone
che non praticano sport, nonché
su atleti, a livello amatoriale e
professionistico. Facciamo un
esempio: una persona che pre-
senta una miopia in entrambi gli
occhi, anche di sole 0,75 diottrie,
mostra mediomente una riduzio-
ne dell’acuita visiva statica di
3-4/10, che comporta inoltre una
riduzione dell’acuitd visiva dina-
mica di circa il 30-35%

E quindi molto importante che lo
sportivo che vuole praticare que-
sta attivitd con un certo interesse
(e divertimento) sia certo che la
propria acuitd visiva statica rag-
giunga i 10/10 e che l'acuitd visi-
va dinamica sia di almeno 45
pm.

Nel caso di errori refrattivi, questi
dovrebbero essere adeguata-
mente compensati. Le lenti a
contatto sono da preferire agli
occhiali in quanto permettono un
campo Vvisivo pitt ampio ed una
pit spontanea gestualitd.
Quando €& possibile, le lenti a

L’attuale campione italiano
Davide Sisti (a sinistra) e Simone
Rocca (campione nel triennio
90/92), durante i campionati ita-
liani del 91, a Bolzano.
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contatto morbide sono da prete-
rirsi a quelle rigide, in quanto
non corrono il rischio di decen-
trarsi o fuoriuscire dall’'occhio
duromte la frenetica attivitd fisica
imposta dallo squash.

Ogni persona che abbia provato
a giocare a squash si € immedia-
tomente resa conto di quomto sia
importante riuscire a percepire,
olire alla pallina, enche la posi-
zione dell’avversario, il quale
spesso si frova ai limiti del campo
visivo periferico. Un‘altra abilita
visiva indispensabile nello squa-
sh & quindi la percezione spazia-
le, con tutte le sue componenti.
Per l'alteta di squash, 'ampiezza,
la forma, la sensibilitc ed i tempi
di percezione sono componenti
fondamentali per percepire cor-
rettamente ed in modo efficace
cid che avviene nella periferia
del campo visivo.
Gli atleti migliori hcnno dimostra-
to di possedere, oltre ad un
campo Vvisivo periferico prossimo
ai 180° di ampiezza, cnche una
notevole sensibilitc nel percepire
stimoli con piccole variazioni di
- contrasto ed una rapiditd di per-
cezione periferica inferiore ai
3/10 di secondo. Questa &
un’'alira ragione per cui gli atleti,
quando devono compensare
errori refrattivi, preferiscono le
lenti a contatto, in modo da non
essere ostacolati, nella loro visio-
ne periferica, dalla presenza
della montatura dell'occhiale e
dallo spessore delle lenti.

Una buona percezione spaziale &
dovuta anche ad altri aspetti che
compongono la binocularitd,
ovvero la capacita di utilizzare
simultaneamente gli occhi per
percepire unimmagine che sia
prodotta dalla fusione delle
immagini retiniche di ambedue
gli occhi.

Aspetti come le vergenze,
l'ampiezza e la stabilitd fusionale,
la percezione della profonditc ed
anche la qualitd, precisione e
velocitd dei movimenti oculari
sono tutti ingredienti fondamen-
tali per und percezione visiva sta-
bile, rapida ed efficiente.

Accomodazione

Altro aspetto molto importante &
la capacita di mettere a fuoco la
pallina al variare delle distomze.

Questo aspetto viene esaminato
mediante una serie di test che
valutano la velocitd dell'atleta
nel modificare la messa a fuoco

mtermna dell'occhio (accomodazio-
ne), al variare delle distamze.
Nelle indagini condotte fino ad
oggi, le persone che praticano
regolarmente attivitd sportiva
hanno dimostrato di possedere
una velocitd di messa a fuoco
mediomente pit rapida del 20%
rispetto alle persone che non pra-
ticomo attivitct sportivar.

Visualizzazione

Ci sono alcune abilitd visive che
da qualche ricercatore del settore
sono state definite «softwore» per-
ché non correlate a strutture cna-
tomiche. Fra esse, la visualizzazio-
ne é certamente quella mag-
giormente conosciuta e analizza-
ta da specialisti di tutto il mondo
ed anche una delle pid facilmen-
te allenabili e migliorabili.
La visudlizzazione & la capacitd
di utilizzare il proprio sistema visi-
_vo unitamente ad una serie di
capacitd cognitive-mentali, per
riprodurre immagini mentali
anche in assenza di stimoli visivi.
La capacita di visualizzazione,
nelle sue molteplici forme, viene
utilizzata nello sport per moltissi-
mi scopi: aumento di consapevo-
lezza degli errori, cumento della
memoria Visiva, riprogrommazio-
ne visuo-motoria. ecc.

Aspetti visuo-motori

Anche molti aspetti visuo-motori
possono essere valutati e confron-
tati. Fra essi, la velocitd e preci-
sione di coordinazione occhio-
mano, la velocitd di reazione
occhio-mano e la velocita di rea-
zione occhio-piede sono alcuni
degli aspetti pit importanti in
tutti gli sport con racchetta.

Molti atleti professionisti mostrono
tempi di reazione occhio-mano
dell'ordine di 0,2 secondi; le per-
sone che non praticomo attivita
sportiva mostrano tempi media-
mente pit lenti del 40%.

Allenare le

abilita visive

Come tutte le funzioni apprese
dal corpo umano, la funzione
visiva & allenabile e migliorabile.
Ogni acnno centinaia di atleti di
tutte le etd, discipline sportive e
livelli agonistici si sottopongono a
progrommi di allencmento visivo
per compensare lacune che pos-
sono interferire con la performan-
ce agonistica.

Tali programmi, comunemente
chiomati Sports Vision Training,
permetiono inoltre di beneficiare
di una maggior efficienza visiva

e di un maggiore comfort durom-
te tutte le alire attivita ricreative
e professionali.

Nel corso delle ultime Olimpiadi
di Lillehammer e nelle edizioni
precedenti di Albertville e
Barcellona, atleti di una frentina
di discipline sportive homno inse-
rito programmi di allencmento di
Sports Vision nella preparazione
pre-agonistica; la quasi totalita
ha successivamente dichiorato di
aver tratto benefici per l'attivita
sportiva.

Consigli pratici

Per quanti praticano un’attivita
sportiva con un certo interesse o
addirittura con scopi competitivi,
la valutozione dell'efficienza visi-
va rappresenta una tappa fon-
damentale. La Sports Vision
Analysis permette di tracciore un
dettagliato profilo del'efficienza
visiva nelle sue varie obilita e di
scoprire se esistono aspetti visuo-
motori che possono interferire con
l'efficienza sportiva. Nel caso in
cui sia impossibile un’analisi
completa, l'atleta di sguash
dovrebbe almeno sottoporsi
periodicamente a controlli spe-
cialistici dello stato refrattivo,
della percezione della profonditd,
del senso cromatico, della pres-
sione intraoculare e della condi-
zione retinica.

Si deve ricordare che una non
ottimale condizione anatomo-
fisiologica dell'occhio pud essere
gravemente compromessa in
caso di frauma anche non troppo

Le persone c.
praticano re
larmente att
vita sportiva
mostrano un
velocita di
messa a fuoc
mediamente
pit rapida d
20% rispetto
alle persone
che non prat
cano attivita
sportiva.



Gli atleti che presentano aspetti
carenti in una o piu abilitd visive,
seguendo un programma di
Sports Vision Training, olire a cor-
reggere le imperfezioni, otterron-
no un perfezionamento di quegli
aspetti particolcamente importom-
ti nella pratica della specifica
disciplina sportiva.

Praticare sport € sinonimo di pia-
cere, divertimento, salute, cura
del proprio corpo e della propria
mente. Non permettiamo che
diventi un fattore di rischio o
addirittura causa di gravi conse-
guenze prevedibili e prevenibili.

Per precedenti interventi relativi

a Sports Vision v. i numeri de Il Per la protezione degli occhi, é consigliato I'uso di occhiali specifici
Nuovo Club di seguito indicati: per la pratica sportiva, con lenti e struttura in policarbonato, che
13/1 (di Alberto Benchimol), offrono le migliori garanzie di resitenza, comfort e ampiezza della
16/4 (a cura di Ruth Schoenfeld) visione periferica. (In foto Johnson e Beswick durante un’esibizione al
e 17/1 (di Vittorio Roncagli). Ronchiverdi a Torino).

NUM. GIOCATORI
INFORTUNATI

Emorragia della palpebra
Lacerazione della palpebra
Emorragia sottocongiuntivale
Abrasione corneale
Lacerazione della cornea
Cataratta

Emorragia del vitreo
Distacco della retina

Frattura dell'orbita oculare
Irite

Recessione dell'cngolo

Emorragia della camera anteriore
Cicatrici maculari
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