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La filosofia del surf, sport e atteggiamento verso la vita, puo gk
giovani a cavalcare “un'onda lunga della felicita”, perscnﬁ'ra' s .
comunita? L'ho chiesto a due esperti coach, Dario Nuzehe:Marco ———
Luciano di Surfers.it, che da anni sono impeagnati con progaﬁ:dim =
educazione alla dlSCllena sportiva e ambientale nelle scuole. — — 2
Essere felicl da sall & gia una grande conquista (non da tutti ragghin- '-“f =
ta) in un mendo di deprassi‘e di automi; ma essere felici insiar'na &
nalla natura sembra davwero tna utopia... La vita dl condivisions —
della comunita sur, insieme ad altre, pud riportarc) a essere felicle

curare Il male bscuro che colpisce tutti nol, & sempre pitl | giovanissi=
mi, annoiati, social dipendenti & neo-alieni sul pianeta Terra?.
W'surf pud riportarci a vivere la natura pid autentica? A stare con'la
testa fra le nuveole a coltivare sogni ma ad avere | piedi saldqm@mh
ancorati a terra, godendo di piccole e grandi gicie in perenne ricerca
di equilibrio con la vita?

fan & diverstdi essafa surﬁsti
- Lqmmettapem-famta_ — - -
d:i ! & Insegnante, fliusofo ama.n{a dello yuga, giral Dnde,

Senza IHnﬁ ove si fmpara Wmhnf‘e in’ modo. naturale,
sviluppando |a creativita senza mai ncen da ncm,,p,ewama.
Entrambi sono amanti defla t irfisti & skaters mofto attivi nella:
salvaguardia del Pianeta, Oltre a lezionl di surf, dentro e fuorf
dall’acqua, promuoveno;lezioni mirate di educazione ambientale e
attivita sul litorale da parte di bambini e adolescenti.

Surf non & quindi sclo divertimento. individuale ma & ung opportunita
di crescita... La parola agll insegnanti.

s~

Surf, onde e tavola. A chi & adatto e a chi no? A
partire da che eta si pud iniziare a praticarlo?

«E un'attivita motoria adatta a tutti coloro che hanno
una buona acquaticitd e buone capacita natatorie.
Dipende dalla cultura sociale di riferimento, se
fossimo in Australia, California o Hawali ti direl che &
uno sport che si pud fare dai 3 al 90 anni (& posso
portare documentazione che lo provall... In ltalia i
nostri surfisti vanno dai 7 ai 60 anni. Una forbice
temporale che comungue si & allargata moltissimo
nell'ultimo decennio. Negli Anni 90 in ltalia facevano
surf malto mene di mille persone e |a fascia di eta era
ridottissima, si iniziava a 18 e si concludeva a 30
annis,

Allenamento dentro e fuori dall’acqua. Quante ore
di allenamento servono per un campione? E per
un principiante?

«Anche qui la storia & cambiata radicalmente. |l surf &
cambiato.

A livello di performance = i campioni fino al 2007
circa facevano solo surf per migliorarsi, Non erano
degli atleti ...erano dei surfisti (con annessa un po’ di
vita spericolata e non sempre o nulla in linea con i
dettami della “vita sana").

Qaggi nel world tour > ci sono atleti del surf che si
allenano, dentro e fuori dall’acqua, con metodologie
di training frutto di ricerche scientifiche sportive.

Il principiante > approccia al surf normalmente
senza adeguata preparazione atletica. Questo fa si
che, al terzo giorno di un surfcamp settimanale,
abbia braccia e spalle distrutte dalle bracciate sulla
tavola...

Da poco noi proponiamo un allenamento chiamato
Fitsurf che per | principianti si propone di renderli
pronti alla loro prima esperienza di surfcamp settima-
nall e, a seguire, a essere sempre In forma per le
sessioni surf che diventeranno sempre pll impegna-
tive e emozionantis=.

Quali sono le parti del corpo pill importanti da
allenare nel surf?

Braccia, spalle, addominali e gambe.

L'allenamento del surf non pud essere analitico
{allenamento delle parti muscolari singolarmente) ma
deve essere globale e ripercorrere |8 dinamiche del
surf che sono: forza-coordinazione-equilibrio.

Allov scaperto aeb SULF ‘

con Dario Nuzzi -

Come si allena I'equilibrio?

«|l mode migliore per allenare |'equilibric & simulare
continuamente situazioni di disequilibrio per cercare
di recuperario: per migliorare |a capacita di equilibrio
usiamo tavole instabili che lavorano sia sull’apparato
vestibolare che su quello propriccettivos,

Come si gestisce la paura o il panico quando ci si ‘
trova davanti onde da diversi metri di altezza?

«La paura & parte protagonista del surf. Facciamo
surf perché ci place misurarci con la paura... La paura
& una emozione che ci protegge, ci tutela dal non
oltrepassare || limite e al surfista piace arrivare al
limite (aleuni vanno oltre, sono quegli atleti che
praticano “surf estrerno”). Tutto sta nel far vincere la
razionalita, il pensiero efficace, usare |a paura come
forza di attivazione che aumenta le prestazioni [
mentali quindi fare la cosa giusta nel momento
giusto. Poi tutto @ possibile... ci sl pud far male su

onde di un metro e non farsi nulla su quelle da 10!, s

Il tuo personale record?

«lo per ora sono arrivato a un massimo di quattro
metri @ mezzo. Ad alcuni possono sembrare pochi,
ma provate voi a sdraiarvi a terra e a guardare |l
soffitto che vi crolla addosso: questa & |a sensazione  * -_'.,
che provi quando sei sull’'onda...=. :

Quali sono i maggiori benefici
per la salute psicofisica
dell'uomo e della donna che
salgono sulla tavola?

«| benefici fisici sono legati
in parte all'attivita all'aria
aperta e nella natura @
all'allenameanto completo
con intesa attivita
cardiovascolare, di forza
di spalle, braccia, core e,
gambe sia nello sforzo |
da sdraiato per la >
propulsione sia nel
moemento di riding
deli’'onda. N
Probabilmente sono *
di pil | benefici
psichici che riguar-
dano 'aumento
dell'autostima,
riduzione dello stress -
e delle tensionix.



«| rischi pill comuni sono legati pili a contusioni traumatiche per
contatti con la propria tavola o tavole/corpo degli altri. Solo se si &
incoscienti e incapaci di correlare bene il proprio livello al livello
richiesto dal mare o dallo spot allora si pud incorrera in rischi ben pid
gravi come annegamento, scontro con le rocce. .

Gli sgquali? Rappresentano un rischio estremamente marginale,
quasi irrisorio se non nulle, soprattutto nel nostro continente. Ci
sono luoghi specifici dove il rischio @ piu alto ma vi assicuro che la
paura degli squali & pits una fobia che un problema reale.

SURFTRIP

I vaconze bl touslp Beca b merde
uuste per & suet it fadiov & allestes

Ci sono mete ancora poco bazzicate e da
scoprire, come tutte le regioni del Sud Italia o
mete classiche, dove il surf & di casa dagli
anni deil'approdo della tavola nel nostro Bel
paese.

In ltalia al primo posto per quantita e qualita
delle onde secondo Surfers.it ¢'é la Sardegna,
meta ideale per migliaia di surfisti internazio-
nall.

A pari merito con la bella isola, che vanta un
mare di cristallo, ci sono le spiagge sabbiose
di Toscana, Lazio e Liguria dove la cultura surf
& sharcata gia a partire degli anni Cinguanta.
Una moda e una nuova cultura che ha congui-
stando, in breve tempo, i rampolli delle
famiglie benestanti che avevano la casa delle
vacanze tipica quella del piemontese e del
milanese) nei golfi pit belli della Liguria e in
Versilia, meta del jet set internazionale prima
che la Costa Smeralda fosse “inventata” a
tavolino, costruita e venduta.

All'estero, le mete dove poter incontrare
gruppi di surfisti in quasi ogni stagione
dell'anno sono: Spagna, Portogallo, Marocco,
Indonesia, Sri Lanka e Maldive.

Non mancane mete insolite...

«lo = ricorda Dario MNuzzi educatore e atleta
sportivo - ho fatto surf perfino alle Galapagos.
Una rarita tra i surftriple.

wll surf & s]'xu‘tclﬂmicd .*\'IWG%DED fmalmente arrivel
tavole. Le prossime. olfmp|ad| saranne ricordate:corme |
Olimpiadi della s{ona a ospitara il sun‘. Nor‘vcs!anie ! 3
delle onde artificiali, sembra che la ‘gara olimpica si terra in
Oceano a 45 minuti da Tokio @ saranno solo 20 uomini

e 20 donne in rappresentanza dei 5 continenti a partecipare
alla competizione».

LO SAI CHE-.

o Chi haw ivertooty loy fourelon dloy Suef?

«Sembra i polinesiani e gli hawailani.

© &' nauts primas i e 8 i wirdsuek?

«ll surfs.

® Lo primoy ooy frov
«Le prime competizioni risalgono alle antiche popolazioni hawaiiane.
Le prime dell'epoca moderna sono state nel 1964, gli australiani si
sono sfidati cavalcando le loro bellissime ondes.

o Lo comperizione sul sunf pi famosiow ol mandds?
«E la World Surf League, qui i m|gh0r! 40 surfisti del pianeta si
sfidano nelle 10 migliori onde del mondo! La tappa pil famosa & il
Pipeline Master alle Hawaii... & qui che & stata avvistata I'onda
perfettal»

© Chi 010 i Sunfists piik brow ol mondla?
Esiste un popolo in particolare “pil surfista” di altri? «Sicuramente
gli australiani seguiti dagli hawaiiani e dai californiani semplice-
ente perché questa attivita motoria & insita nella cultura di questi :
In Europa ad avere sviluppato pil cultura surf sono | france- H‘-— {
iti da portoghesi e spagnolix.

Mty dlel Suek? | vostri W
“«| miti spesso sono legati al passato, noi, io e Marco, invece ne

abbiamo uno vivente... Kelly Slater 11 volte campione del mondo
ma soprattutto uomo campione dentro e fuori dall'acqua. A lui si
deve molto del progresso di questo sport».

o L'ondo pitts abtoe Mo, vegistrodtond Quonts, guondds ¢ doved
«Questo inverno, a Nazare, in Portogallo & stata surfata un’onda di
35 metri! A surfare ['onda da Guinnes dei primati - che ha sorpas-
sato di molto il record precedente (287) - & stato il & portoghese
Hugo Vaus.

'Twﬁ'z, 9&, event, ew,-
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