Nuove tendenze nella preparazione della
sportivo [seconda parte] : dove va lo sport?

Autor(en):  Tolja, Jader

Objekttyp:  Article

Zeitschrift:  Macolin : mensile della Scuola federale dello sport di Macolin e di
Gioventu + Sport

Band (Jahr): 53 (1996)

Heft 8

PDF erstellt am: 29.05.2024

Persistenter Link: https://doi.org/10.5169/seals-999224

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.

Die auf der Plattform e-periodica vero6ffentlichten Dokumente stehen fir nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie fiir die private Nutzung frei zur Verfiigung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot kbnnen zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.

Das Veroffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverstandnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss

Alle Angaben erfolgen ohne Gewabhr fir Vollstandigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
Ubernommen fiir Schaden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch fur Inhalte Dritter, die tUber dieses Angebot
zuganglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zirich, Ramistrasse 101, 8092 Zirich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-999224

Scienza

Nuove tendenze nella preparazione dello sportivo (Il)

Dove va lo sport?

Intervista al dott. Jader Tolja

L’articolo é la seconda parte di un’intervista al dottor Jader Tolja,
medico psicosomatista e psicoterapeuta. Esperto nell’ambito
delle scienze motorie, I'autore spiega in modo comprensibile i
meccanismi del movimento umano.e le conseguenze perla
preparazione atletica dello sportivo.

D: Vorrei approfondire un'afferma-
zione che hai fatto in precedenza
(cfr. MACOLIN, 7/96, pag. 15), sul fat-
to che il corpo umano non é pro-

grammato per eseguire movimenti

inutili.

R: E proprio cosi. L'essere umano
puo «pensare» una quantita enorme
di movimenti, ma quando questi
non corrispondono a riflessi esi-
stenti a livello di sistema nervoso,
invece di favorire il funzionamento
del corpo non fanno che intralciarlo.
Gli arti tesi sono un esempio tipico

di movimento «estraneo». Magari .

non sara bella da vedere in un con-
testo coreografico, ma una scimmia
non si muovera mai con due zampe
tese contemporaneamente, € non
vedo chi potrebbe obiettare che il
suo movimento & infinitamente piu
efficiente di quello del migliore dan-
zatore classico. Di fatti come questo
tengono conto molte arti marziali,
come pure alcune tecniche di consa-
pevolezza corporea come il Taiji
quan (Tai chi chuan) o il metodo Fel-
denkrais, utilissime a chi vuole mi-
gliorare le sue prestazioni sportive.

D: Che cos’ha a che fare il movimen-
to di uno sportivo con quello di un
animale?

R: Il movimento di unanimale, come
pure quello del corpo umano, non
avviene mai su un solo asse ma &
sempre spiralico, cioé su tutti e tre
gliassi(verticale, orizzontale e sagit-
tale) contemporaneamente. Se os-
servi una scimmia che salta da un
ramo all'altro, noti immediatamen-
te come il suo movimento non sia
mai solo sagittale, cioé in senso
frontale, ma come tutti gli sposta-
menti, anche minimi, del suo corpo

descrivano delle spirali. Nelle tecni-
che convenzionali di allenamento
sportivo non esiste quasi nessun
movimento che preveda questa spi-
rale, cosi profondamente inscritta
nel nostro schema di movimento.
Tutti gli esercizi vengono eseguiti su
un solo piano, per esempio quello
verticale per tutte le flessioni latera-
li, quello orizzontale per le rotazioni,
quello sagittale per le flessioni e i
piegamenti in avanti o all’indietro.
Quando non evochi il movimento a
spirale, cio che si verificaalivello del
sistema nervoso ¢ una frammenta-
zione dei riflessi. E come tagliarglile
gambe, e questo alla lunga produce
dei danni. Nel bambino piccolo che
da carponi passa a sedersi, questo
movimento a spirale ditutto il corpo
€ estremamente evidente e sponta-
neo. Il bambino non si sognerebbe
mai di alzarsi seguendo un asse sa-
gittale. E un vero peccato che in tan-
ti tipi di ginnastica, di allenamento
sportivo, di addestramento militare,
tutti i movimenti vengano isolati e
non si sfrutti mai l'integrazione di-
namica dei tre piani sui quali avvie-
ne naturalmente |'azione, finendo
per determinare la prevalenza di un
asse rispetto agli altri anche nel mo-
vimento spontaneo.

Tuttavia, con un lavoro specifico sul
corpo, & sempre possibile restituire
aun corpo lacapacita dimuoversiin
modo efficiente, cosa che fra I'altro
riporta immediatamente in contatto
con il piacere del movimento.

D: Ci sono discipline sportive che
tengono conto di questi aspetti?

R:In linea di massima non contatan-
to la disciplina praticata ma il modo
in cui la si pratica. Se nel fare sport
utilizzi movimenti che frammentano

(per esempio I'uso di una sola parte
del corpo senza coinvolgimento del-
lealtre ol'usorigidodiunsolo piano)
il risultato € una distruzione delle na-
turali risorse del corpo. Il risultato &
quasi sempre un dolore, uno strap-
po, un‘ernia del disco. L'atleta che si
muove male, piu siallena, pit gareg-
gia e piu danni fa al suo corpo, lo lo-
gora. Viceversa, quanto piu muo-
vendosi usairiflessi spontanei e mo-
vimenti naturalie completi, tanto piu
ringiovanisce, si integra e sta meglio
anche alla fine di una gara.

Edwin Moses, per esempio, l'atleta
che per quasi un decennio ha domi-
nato lascena dei 400 m ostacoli, non
solo non si e logorato ma ha miglio-
rato viavia le sue prestazioni perché
ha lavorato attivamente sui riflessi e
ne hatenutoconto. Nonacaso hala-
vorato per molto con il metodo Fel-
denkrais con un mio collega ameri-
cano... Masicuramente era un atleta
che accedeva gia naturalmente a
questo tipo di fluidita, e infattieraun
piacere vederlo correre.

D: Che cosa puo interrompere que-
sto tipo di fluidita in un atleta che vi
accede naturalmente?

R: La mancanza di ascolto interiore.
Il campione «naturale» si fida della
sensazione interna che ricava dal
movimento, della «sensualita» che
puo esserci anche nel gesto sporti-
vo, del suo piacere fisico. E questo a
confermargli che si sta muovendo
all'interno di un riflesso spontaneo.
Ogni sensazione di sforzo, di fatica,
di dolore gli dice invece che sta an-
dando nella direzione opposta. Non
prestarvi attenzione significa gioca-
re contro se stessi.

La questione di fondo rimane co-
munque il tipo di risultato che si
vuole ottenere. lo stesso, nella mia
vita sportiva ho incontrato un alle-
natore, recentemente scomparso
che, nonostante usasse metodi che
lasciavano sgomenti molti di noi, ha
portato molti atleti ai massimi livelli
nazionali. Caldana, dell'Atletica Ric-
cardi, ad esempio, all'inizio cifaceva
fare allenamenti brevissimi, perché
erafermamente convinto che, alun-
go termine, fosse pil vantaggioso
fare due giri di pista con scioltezza
che dieci sotto sforzo. E infatti le ca-
ratteristiche piu appariscenti dei
suoi atleti erano la leggerezza, la
scioltezza e I'assenza di infortuni.
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D: C'é una relazione, allora, tra le
strategie di allenamento e la quan-
tita diinfortuni negli sport praticati a
livello agonistico?

R: L'infortunio ¢ il segnale che non
c'eé piu un'integrazione plastica del
movimento, che si & interrotta la di-
stribuzione dello sforzo su tutto I'or-
ganismo che si attua grazie alla fa-
scia, che ¢ il tessuto che avvolge e
connette tra loro le varie parti del
corpo, dai visceri ai muscoli alle os-
sa. L'infortunio indica che l'integra-
zione funzionale dell'organismo de-
terminata dalla fascia, I'unico siste-
ma che si estende a ogni angolo del
corpo, si érottain quel punto. Un'er-
nia del disco ci dice precisamente
qual & il punto di rottura o di massi-
mo sforzo. L'organismo non inte-
grato, o I'atleta che non da impor-
tanza all'ascolto interiore, continua
finché si rompe.

L'organismo integrato distribuisce il
piu possibile lo sforzo, fa ogni gesto
contutto il corpo finché non percepi-
sce segnali di saturazione. Allora sa
che deve fermarsi. Quanto piu au-
menta lo sforzo, tanto piu il corpo
tende a isolare il gesto. E un tendine
staccato, una frattura, in un organi-
smo integrato, ci segnalano un rifiu-
to nei confronti di ulteriori sollecita-
zioni. Se prendiamo, per esempio,
una corsa di resistenza, all'inizio,
guando la fatica & poca, il corpo con-
tinua a fare altre cose oltre a cor-

rere: pensa, digerisce, muove lo
sguardo... tutte cose che non puoi
piu permetterti man mano che lo
sforzo diventa pit impegnativo. Una
caratteristica tipica delle situazioni
agonistiche € uno stato alterato di
coscienza nel quale svanisce il pen-
siero, che rappresenterebbe un'in-
terferenza. Anche la mente si scio-
glie a favore di cio che in quel mo-
mento ha bisogno di energia, di
attenzione. L'atleta che corre, al limi-
te, € come se fosse solo il suo siste-
ma circolatorio. L'apparato digeren-
te, il sistemanervoso e tuttoil resto e
come se svanissero. Tutti i sistemi
sollecitati dall'azione partecipano,
mentre gli altri vanno «in ombra»
per sopportare quel che succede.

D: Viorrei capire meglio in che modo
la fascia distribuisce lo sforzo su tut-
to il corpo.

R: Il corpo umano & coordinato dal
sistema nervoso tramite questo par-
ticolarissimotessuto che sipresenta
come un sistema «continuo». Ogni
movimento puo essere reso piu
vantaggioso o piu efficiente proprio
agendo su questo tessuto, che colle-
gaogniparte del corpo e che pu0 es-
sere stimolato in modo da rendereiil
gesto il piu lungo possibile (come
puo essere utile, per esempio, a un
cestista) o il piu sagittale possibile
(come nel caso di uno schermidore
o di un nuotatore) o meglio organiz-

zato per lavorare alla massima velo-
cita. Se pensiamo alla fascia come a
un telo tirato da ogni lato da molte
persone, appare immediato come
I'estensione totale dipenda non solo
dalla persona che in un dato mo-
mento esercita la maggiore trazione
ma anche da come tutti gli altri col-
laborano. Il giusto programma del
sistema nervoso & quello che cono-
sce il movimento ottimale di tutti co-
loro che stanno tendendo il tessuto
inmodo che il plasmarsi della fascia
sia il piu efficiente possibile in quel
momento.

D: E in termini pratici, questo come
avviene?

R: Quando, per esempio, un cestista
allunga un braccio, quello che avvie-
ne nella fascia del tronco, del collo,
delle spalle, del braccio, maanche de-
gli organi interni, del cuore, delle vi-
scere, di un polmone rispetto all‘altro
e che muovendosi tutti in modo op-
portuno forniscono al braccio una
«presenza», una forza e una sensibi-
lita che sarebbero impensabili se il
braccio si muovesse invece in modo
slegato dal resto del corpo o dagli or-
gani che stanno all'interno, cosi spes-
so trascurati nella pratica atletica.
Storie come quella della madre che
riesce a sollevare da sola un‘automo-
bile per salvare il suo bambino che &
rimasto sotto, sono possibili perché
in casi eccezionali il sistema nervoso
vaarecuperare tutte le risorseinterne
disponibili, riorganizzando momen-
taneamente tutto il corpo sui suoi ri-
flessi piu profondi e quindi espanden-
dosi ben oltre i limiti delle capacita di
quella persona nella sua quotidianita.
Questa qualita, questo sviluppo del-
la coordinazione ottimale tra siste-
ma nervoso e fascia e presente nel-
I'allenamento di molte discipline
orientali. Un maestro di Taiji Quan
(Tai Chi Chuan)cheal bracciotesoin
avanti riesce a tenere appesi due al-
lievi € una rappresentazione lam-
pante di un sistema vivente che si
organizza in modo da rendere, in
quel momento, il braccio come suo
punto di forza. Con adeguate tecni-
che di lavoro sul corpo, ovviamente
questa qualita puo essere sviluppa-
ta e coltivata tecnicamente anche al
di fuori di una pratica spirituale co-
me lo zen o di un‘emergenza come
un figlio in pericolo di vita. ®
(continua)
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