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Eleganza, creativita, I’IﬂeSSl gilita: la scherma fa bene a ogni eta

Tutti a scuola

con la maschera:
grandi e piccoli,
maschi e femmine

Nella foto, alcuni
allievi
dell'Accademia

0" armi Musumeci
Greco di Roma
(www.musamedi-
greco.com}; fondata
nel 1878, Per
imparare spada,
fioretto e sciabola ci
si deve associare a
una delle 260 societd
sportive che fanno
parte della
Federazione italiana
scherma

(tel. 06.36858302;
www.federscherma.
it). i cesto di una
lezione varia dai 30
ai 40 ewro. Per arma,
maschera e tuta si
« Spendono

circa 800 euro.
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eno va
sempre di
fretta ¢ die-
tro alle sue
mille attivita. E un ami-
co d’infanzia, I’ho incontrato 1’altro giorno
per le scale. Ora si € messo in testa di recitare in
' una compagnia di dilettanti. «Guarday», mi fa, «le
prove sul palco sono un’esperienza pazzesca. Ma sai
che mi fanno anche prendere lezioni di scherma?».
E io: «Lasci sulle tende la zeta di Zorro o te ne vai
in giro con due moschettieri?».

«Non prendermi in giro... Ho una particina in una
commedia ambientata nel Settecento e devo batter-
mi a duello per amore. Piuttosto, dammi un con-
siglio medico: con i miei 49 anni sul gobbone,
non mi creera problemi darmi di punto in bian-
co alle stoccate?».

«Vai tranquillo, Zeno. Sarai certamente un conten-

dente magnifico».
Esatto: a vrare di spada si pud cominciare anche a

Testo
raccolto da

Manuela
Campanelli
Foto di 44, 54, 64 anni e oltre. Con ottimi risultati. Uno
Ugo schermidore tardivo pud diventare bravissimo e
Zamborlini addirittura arrivare a partecipare a competizioni

agonistiche a livello nazionale.

Niente di strano: la disciplina pill premiata d’Italia
(ben 107 medaglie vinte alle Olimpiadi e 228 con-
quistate al campionati mondiali assoluti) & perfetta
per I'intera famiglia. Il fioretto va in mano gia a
| una bambina di sei anni, un giovanotto puo
cominciare a vent’anni a roteare la sciabola e il
nonno maneggera la spada.

Chiunque puo cimentarsi con le tre armi dello sport
da combattimento piu antico del mondo, insieme con
lotta e pugilato. Chi ¢ alto di statura e quindi pil bra-
vo nel colpire da lontano, come chi € basso ¢ piu abi-
le a farsi da parte dopo aver indotto ’avversario a sca-
ricare il colpo. E perfino chi € in leggero sovrappeso:
per fare punto conta soprattutto la velocita della
mano ¢ del braccio armato. A patto che sia in salute e

Tutti i vantaggi dalla testa ai piedi

a bene la scherma? A chi e adatta? Lo spiega Antonio Robecchi-Majnardi (Antonio.RebecchiMajnardi(@ok.rcs.it},
fisiatra dell'unita operativa di fisioterapia, riabilitazione e recupero funzionale dell Humanitas di Rozzano
(Milano}, nonché schermidore agonista e istruttore nazionale di spada [diplomato allAccademia di Napoli).

Benefici sul corpo
mantiene in forma le articolazioni
sviluppa lo schema motorio

migliora la percezione del proprio corpo nello spazio

Benefici sulla mente
stimola la concentrazione
favorisce lintuizione e la creativita
aumenta il controllo delte proprie emozioni

La scherma é adatta a...

tutti, ai bambini, ai giovani e agli adulti di qualsiasi eta
chi ha mal di schiena causato da posture sbagliate

Non é adatta a...

rende piu elastici i muscoli
rende piu agili e coordinati
aumenta la resistenza alla fatica

sviluppa la logica e il calcolo
migliora il coraggio e la fiducia in se stessi
allontana lo stress e invita all'autorilassamento

chi ha Uernia del disco: i bruschi cambi di direzione e gli affondi impegnano molto le vertebre lombari
chi soffre di cervicale: la maschera di circa un chilo e mezzo che avvolge la testa pud affaticare it collo

parla il dottor Lorenzo Panella
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gliora il coraggio e la fiducia in se stessi

m

‘

.. .olimpica Valentina..

Alle donne
piace .
il fiorettq

Queste
due allieve
detl’Accademia
Musumeci Greco
hanno scelto it
tioretto, 'arma
detla campionessa
del mondo
Margherita
Granbassi e dell’oro

Vezzali. Richiede
grandi doti tecniche
e va iniziata da
bambini.
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abbia una colonna vertebrale a posto. Chiungue puo
giocare con chiunque. Un adulto, per dire, porterd a
termine con successo il suo assalto contro un ragaz-
7Ino se mette in atto la parata che gli riesce meglio.
Perché la scherma non é solo addominali, muscoli del
braccio che affonda e quadricipite della gamba del
lato armato. E astuzia, istinto, furore, misura, elegan-
za. Richiede intelligenza, rapidita di scelta, compren-
sione dell’avversario, concentrazione.

Da pratica di difesa e offesa, documentata gia fra gli
Egizi, tremila anni fa, culminata nelle arene roma-
ne ad arte spettacolare dei gladiatori, la scherma si
¢ trasformata in una disciplina nobile, che mantiene
le regole tradizionali di cavalleria e rispetto: due
atleti con un’arma bianca — fioretto, spada o scia-
bola — cercano di portare a segno punti a proprio
vantaggio toccando la figura dell’avversario. Quasi
una danza, che sviluppa in chi la pratica un por-
tamento elegante e naturalezza nei movimenti. E
oggl una moda, visto che gli adepti sono in continuo
aumento, merito anche delle prodezze olimpiche di
Valentina Vezzali ¢ Aldo Montano: a giugno 2006
gl schermidori italiani erano 14.898 (contro i
10.678 nel 2003: quasi il 50% in pil).

Larte della guardia e dell’affondo da innegabilmen-

N

DOMENICO MODUGNO JR (5,
[ -8 anni

CESARE VENIERO

Una disciplina
nobile
e antica

Nata tremila anni fa
come pratica di
difesa ¢ offesa, la
scherma si &
trasformata in una
disciplina nobile, che
mantiene le
tradizionali regole di
cavalleria e rispetto.
Chiungue pud
cimentarsi,
indipendentemente
dalla statura, come
testimoniano gli

1 allievi dell’Accademia

Musumeci Greco,
nelle foto qui sotto.

mcon.b usksumuo

te qualcosa di piu degli altri sport. Oltre a rendere i
muscoli pill elastici e a mantenere in perfetta for-
ma le articolazioni, fa acquisire destrezza e auto-
controllo. Aumenta il bagaglio dei propri movimen-
ti che diventano piu aggraziati e coordinati e stimola
I’osservazione e I’intuizione necessaria per prevede-
re la mossa dell’avversario da un semplice sposta-
mento, per esempio, del suo piede o della sua spalla.
Insegna anche disciplina, sacrificio e rispetto del-
I'avversario e fa diventare piu creativi: abitua cioé a
cogliere dall’ambiente una serie di stimoli e a reagi-
re con gesti mai ripetitivi ma messi in una sequenza
diversa pensata per realizzare ogni azione.

Fa lavorare la mente, dunque. Eccome. Vince chi si
concentra, chi sa calcolare bene e chi sa reagire in
quella frazione di secondi che & il tempo schermisti-
co, I"attimo in cui € eseguito ogni singolo movimen-
to. LCunico obiettivo ¢ quello perseguito dal gatto che
gioca con il topo: agire piu velocemente dell’occhio
dell’altro, rubare quell’attimo che permetterebbe
all’avversario di essere gia li con la punta dell’arma
a contatto del corpo.

Uno schermidore che si rispetti deve usare la pro-
pria arma almeno tre volte alla settimana. Di soli-
to prendendo lezioni che durano circa 60 minuti [’u-
na o allenandosi con i propri compagni o con i pro-
pri familiari che si sono dedicati allo stesso sport.

4 anm DOCENTE UNIVERS

) BENEDETTA CIMINI
33 aNNi assisTenTe PARLAMENTARE
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Tre armi bianche da imparare in eta verde. Ma anche grigia

Dal punto di vista tecnico, la scherma comprende tre armi: spada, fioretto e sciabola. Ecco le indicazioni indispensabili

per scegliere su quale puntare, a seconda dell'eta e delle caratteristiche fisiche di ognuno, fornite ai lettori di 0K dal |

medico-schermidore Antonio Robecchi-Majnardi.

FIORETTO
A che eta cominciare. Necessariamente da
bambini, dai sei anni. In etd avanzata no. Richiede
riflessi pronti, reattivita, intensi sforzi anaerobici,
agilita, buone capacita tecniche.
Caratteristiche. |l bersaglio comprende il
tronco (escluse quindi braccia, gambe e testa)
che puo essere colpito solo di punta.
Larma. Pesa 750 grammi. Il bottone della
punta segnala il colpo: se la pressione
esercitata & di almeno 500 grammi.
Difficolta. Elevata.

SPADA
A che eta cominciare. Dai 14 anni in
su.Ela disciplina migtiore se si vuole
iniziare dopo gli «anta», perché
richiede un impegno fisico
leggermente minore di
fioretto e sciabola, un tempo
di risposta pit lungo tra stimolo e
reazione, e un regolamento di
pit immediata comprensione.

P SALVATORE CORNADO LUDOVICA CAP.

'8 anni s00na
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Caratteristiche. Il bersaglio comprende tutto il corpo,
nulla escluso.
* Larma. La spada pesa circa un chilo. Sulla sommita
c'e un bottone sostenuto da una molta come nel
fioretto: per segnalare il colpo deve essere esercitata
una pressione di almeno 750 grammi.
- Difficolta. Media.

A che eta cominciare. Massimo a 30 anni. E adatta

a chi ha un temperamento vivace e aggressivo, ;
un’ottima resistenza fisica e una grande mobilita @
nelle gambe.

A differenza delle altre due discipline, la sciabota
& molto pit veloce e istintiva.

Caratteristiche. Il bersaglio della sciabola ¢ il
busto dalla cintura in su, incluse braccia
e testa; si puo colpire di punta, di taglio

e di controtaglio.

Larma. Pesa 750 grammi e ha la

lama ricurva.

Difficolta. Elevata.
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= MARINA FUREGON
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fisiatra

Nato a Pavia nel 1957,
si & laureato
allUniversita degli
studi di Pavia dove si &
poi specializzato in
fisioterapia e in
geriatria. Dal 2003 &
primario dell’Unita
operativa di recupero e
rieducazione funzionale
dell'Istituto clinico
Humanitas di Rozzano
[Milano}. Docente
presso le scuole di
specializzazione in
fisioterapia
dell'Universita Statale
di Milano e
dell'Universita di
Mitano Bicocca, &
autore di 150
pubbticazioni e di
cingue Libri. Nel tempo
libero gioca a tennis e
legge romanzi di autori
italiani.

Chi si cimenta nell’arte di offendere e difendere con
la spada, la sciabola ¢ il fioretto deve ricordarsi di
riscaldare 1 propri muscoli per almeno trenta minuti
prima di iniziare. Eseguendo una ginnastica aerobica
che ossigena le varie parti del corpo, come il salto
della corda o la corsa, ed esercizi di stretching che
rendono 1 muscoli piu elastici e capaci di sopportare
meglio gli scatti tipici della scherma.

Tutto qui? Le precauzioni per mettersi al riparo da
fastidiose infiammazioni del tendine di Achille, da
strappi muscolari e da spiacevoli lombalgie non sono
finite. Dopo aver tirato bisogna dedicarsi al defa-
ticamento, darsi cio¢ a una leggera corsa ed effet-
tuare ancora esercizi di stretching rispettivamente per
ossigenare e allungare nuovamente i muscoli. 11 tutto
per 10-15 minuti.

Un duellante, anche se ¢ ancora principiante, non
deve temere di essere toccato dalla lama. L’arma
termina sempre con un bottone supportato da
una molla e il colpo sferrato punge di solito dol-
cemente il corpo dell’avversario. Senza provoca-
re dolore, fastidi o traumi. Certo, possono capitare
piccoli inconvenienti. La lama della spada o del
fioretto puo restare per esempio rigida e verticale al
proprio asse quando colpisce e causare cosi un livi-
do. Oppure quella della sciabola pud cadere di

taglio senza flettersi, dare una frustata e provocare -

del bruciore cutaneo.

La scherma ¢ uno sport sicuro. Complici la :

maschera d’acciaio che si mette in testa ¢ la divisa
in tessuto tecnico, che, proprio come un giubbotto
antiproiettile, resiste a ogni tipo di attacco. |

Lorenzo.Pane.ia « ok.res.it

- @ Con esercizi che rilasciano i muscoli del

+ @ Con esercizi che distendono i muscoli

Bisogna allenare |
il braccio disarmato |

La scherma e uno sport asimmetrico. Se
eseguito con costanza, sviluppa i
muscoli addominali, il braccio, la spalla e il
quadricipite del lato armato e il polpaccio
dell'altra gamba. Ricordatevi quindi di
prendervi cura anche dell'altra parte del
corpo. Come?

-+ @ Con esercizi di stretching mirati a stirare |

muscoli degli arti inferiori: seduti a terra con
gambe a ostacolo, divaricate o distese
davanti a voi, impegnatevi a toccare con le
dita le punte dei piedi.

collo: piegate ripetutamente e lentamente il
capo sullo sterno o posate la mano destra
sull'orecchio sinistro e piegate la testa verso
destra.

della catena cinetica posteriore del corpo:
distendetevi a terra con le gambe verticali
appeggiate alla spalliera e restate in questa
posizione per qualche minuto.
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Un“arte
che insegna
ilrispetto \
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. rendgreimustqli
piil elasticie a
mantenere in forma
le articolazioni, fa
acquisire destrezza
e autocontralto.
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Insegnaanche =~ — v <o

disciplina,

sacrificio e rispetto

dell"avversario. ‘

Inquestafoto, ' |

Patrizia Casaglia, Lo

63 anni, medico, si % )

preparaaun P :

altenamento. i

Nellaltra pagina, !
 due gipvanissimi

allievi'tirano sotto -

lo sguardo del ’ .

maestio Renzo

Musumeci Greco.
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