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Ricerca—Allenamento—Gara

COMPLEMENTO DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

L’allenamento psicotonico dell’atleta

Giovannina Dati Berton

N.d.r. — Tolto da «Educazione fisica e sport nella scuola», No. 113, marzo-aprile 1973, di cui sentitamente ringraziamo

la Redazione.

I. CENNI STORICI

La necessita di integrare la preparazione atletica
dello sportivo con uno specifico allenamento psico-
logico rappresenta una conquista conseguita solo di
recente dalla medicina dello sport. Ed invero anche
se sin dall’antichita si ebbero intuizioni illuminanti
circa il collegamento delle attivita fisiche con lo
studio psicologico dell’atleta, solo nel corso del
nostro secolo si sono condotti studi sistematici e
scientifici che furono inizialmente centrati sul feno-
meno del tono musolare in rapporto con lo stato
psichico dello sportivo.

In effetti il termine «tono muscolare», riapparso nell’
opera del Muller (1886), fu impiegato per la prima
volta dal grande Galeno (200 d. C.) il quale fu anche
I'iniziatore del metodo sperimentale e analitico in
medicina.

Solo recentemente perd gli studi condotti sul tono
muscolare hanno posto in rilievo la rilevante compo-
nente psichica che influisce e condiziona a tutti i
livelli ogni meccanismo di azione somatogena.
Sono state cosi elaborate tecniche intese a dimi-
nuire il tono muscolare e a padroneggiare, con me-
todi psicotonici, le espressioni di dinamismo fisico.
Si & compreso infatti che numerose e frequenti alte-
razioni, di origine psicologica, disturbano l'atleta e
lo inibiscono generando contro-rendimenti che ne
pregiudicano la piena efficienza muscelare. Cosi a
livello psicologico registreremo I'’emozione - il ti-
more - 'ansieta - 'angoscia.

A livello somatico: la cattiva coordinazione che,
determinando contrazioni parassite, altera e dimi-
nuisce l'efficacia del movimento nella gara.

A tale riguardo si & dovuto constatare che I'impiego
delle psicoterapie verbali classiche spesso falliscono
per la diversita dei livelli e dei mezzi cuiturali dei
soggetti entrati in rapporto terapeutico tra di loro e
per il contrasto tra le diverse mentalita dello sportivo
e dello psicologo: tendente il primo verso la espres-
sivita muscolare e il secondo all’introspezione e all’
analisi psicologica.

Dalla strutturale conflittualita di tali modelli mentali
deriva che la stessa comprensione reciproca ne
risulta compromessa sicché lo psicologo viene a
volte decisamente respinto sia dall’atleta che dalla
équipe sportiva.

I metodi di rilassamento invece, i quali tendono a
realizzare un completo dominio psicotonico, si inte-
grano agevolmente nella dimensione umana nella
quale I'atleta realizza la propria personalita, in quan-
to essi gli appaiono come 'opposto complementare
e rigeneratore delle attivita fisiche e dello sviluppo
muscolare.
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L’acquisizione di tali conoscenze e il raggiungimento
di tali risultati & avvenuto gradualmente attraverso
un processo storico-scientifico che si & andato evol-
vendo solo negli ultimi decenni. In realta la psico-
logia sportiva veniva gia insegnata e studiata negli
istituti di educazione fisica russi e tedeschi sin dalla
fine della prima guerra mondiale, ma & nell’'arco di
tempo compreso tra il 1944 e il 1948 che, come rife-
risce A. M. OLSEN, si trovano le prime pubblicazioni
attinenti la psicologia sportiva. Son questi i primi
segni di un interesse per un campo di ricerche che
pur essendo cosi stimolante e strettamente legato
anche alla moderna problematica sociale verra pero
ancora per molto tempo stranamente ignorato dalla
quasi generalita degli studiosi. Ed infatti, al Con-

gresso Europeo di Medicina Sportiva, tenutosi a

Praga nel 1936, solo quatitro autori presentarono

lavori, su un complesso di 200 comunicazioni scien-

tifiche, che trattavano problemi psicologici attinenti
lo sport: il magiaro L. PELLE sottolined I'importanza
dei test psicologici; A. BIRNASKI presentd uno stu-

dio sulle relazioni tra lo sport e il nervosismo; N.

GERBNER comunicd alcune sue ricerche circa I'in-

fluenza delle emozioni sulla circolazione sanguigna

ed infine E. de WINTER sostenne che per evitare

il soprallenamento occorreva integrare la prepara-

zione atletica con appropriati metodi di rilassamento.

Piu numerose invece furono le comunicazioni scien-

tifiche, relative a tali argomenti, presentate al Con-

gresso Latino di Medicina sportiva che si tenne a

Barcellona nel 1965.

Ma sebbene molti studiosi avessero affrontato il pro-

blema della ricerca psicologica dei gruppi sportivi,

in diverse discipline atletiche, solo i lavori di S.

VACHET - R. GRIML, S. FERRER - HOMBRAVELLA

e E. de WINTER esaminarono specificaiamente il

problema di un trattamento terapeutico esclusivo

dello sportivo con riferimento all’insegnamento e

alla pratica dei metodi di rilassamento.

Successivamente a conclusione del primo Congres-

so di Psicologia Sportiva, organizzato a Roma dal

Prof. F. Antonelli nel 1965, furono cosi stabiiiti alcuni

principi informatori di rilevante importanza:

— ovviare la dipendenza del soggetto dal terapeuta
operando con i metodi psicologici sul piano so-
matico dello sportivo;

— associare il metodo di allenamento autogeno di
SCHULTZ ad una autostimolazione psicomusco-
lare con recupero tonico-energetico in un alle-
namento modellato da esercizi supplementari con
mobilizzazione liminare passiva, (tensione-rilas-
samento differenziale elettivo ed esperienze di
contatto). ;



Si sottolined anche la necessita della adesione vo-
lontaria del soggetto alla applicazione dei metodi di
rilassamento i quali avrebbero dovuto comunque
essere posti in essere solo sotto il controllo di me-
dici specializzati, evitando altresi accuratamente una
loro applicazione generalizzata e indiscriminata ma
anzi personalizzando le terapie e i trattamenti psico-
tonici.

Infine nel 1965 a Barcellona il Gruppo Latino di Me-
dicina Fisica e Sportiva organizzd un convegno
sul tema «Preparazione psico-somatica dell’atleta»
con lo scopo di esaminare, mettendoli a confronto
tra loro, tutti i principali metodi di rilassamento e di

elaborare una tecnica specifica che giovasse all’alle- .

namento dell’atleta.

Frutto di tale lavoro fu proprio la enunciazione e la
messa a punto di una tecnica originale ed altamente
efficace denominata «Metodo sportivo di regolazione
psicotonica».

Esso costituisce la sintesi di molti punti di vista sia
teorici che pratici, ed & la risultante della associa-
zione delle esperienze psichiatriche e psicoanaliti-
che con quelle mediche, piu specificatamente pavlo-
niane, ed anche dei contributi delle tecniche empi-
riche extra-mediche.

Il. GENERALITA E DESCRIZIONI DEL METODO

Il «<metodo sportivo di regolazione psicotonica» &
denominato sportivo perche si rivolge principalmente
all’allenamento psicosomatico dell’atleta ed & detto
psicotonico a motivo del suo meccanismo di azione,
cioé perché cerca la regolazione del tono muscolare
volontario a mezzo di un effetto psichico.

Esso pertanto esplica un atto volontario di concen-
trazione mentale con risonanza in altri settori dell’
organismo, particolarmente sul tono della muscola-
tura liscia sulle funzioni neuro-vegetative e sullo
psichismo.

Tale metodo & chiamato anche di «regolazione» per-
ché se il rilassamento muscolare &€ un mezzo essen-
ziale della tecnica, la attivazione psico-muscolare,
con recupero tonico cosciente, acquista una parti-
colare importanza regolatrice nel mondo dell’atleta.
La parola «metodo» infine sta a significare che trat-
tasi di una condotta terapeutica ben sperimentata
ed avente regole ben precise e ben codificate.

La vera originalita del metodo sportivo di regola-
zione psicotonica consiste pero nel riuscire ad asso-
ciare tutte quelle tecniche-pisocomatiche tendenti
ad ottenere, per il rilassamento muscolare, una piena
distensione fisica e una profonda quiete psichica
indispensabile all’atleta per migliorare il suo rendi-
mento nel corso della gara.

I mezzi che tale metodo applica non sono del tutto
nuovi, &€ invece completamente originale la enuclea-
zione delle diverse tappe attraverso le guali il me-
todo deve essere applicato per integrare efficace-
mente il normale allenamento atletico dello sportivo.
Il metodo sportivo di regolazione psicotonica consta
di tre fasi di differente importanza e durata: prelimi-
nari - allenamento autogeno - fase complementare
specifica dell’atleta.

1) Gli esercizi preliminari applicati secondo il «me-
todo» utilizzano sia le prove di rilassamento musco-
lare, sia la presa di coscienza della opposizione
esistente tra la contrazione attiva e il rilassamento
muscolare passivo, sia la necessita di mobilizzazioni
passive e sia infine il controllo della respirazione
toraco-addominale di tipo yoga.

a) Le prove di rilassamento muscolare consistono
nell’osservare le tensioni muscolari, che hanno di
frequente una loro manifestazione dolorcsa, cosi
come vengono determinate dall’assumere certe po-
sizioni. Tali posizioni che non sono considerate na-
turali vengono assunte da ogni soggetto a prescin-
dere dalla sua propria biomorfologia individuale e
concorrono a obiettivare le modificazioni delle ten-
sioni muscolari che si realizzano tra l'inizio e la fine
dell’allenamento al rilassamento.

Attualmente & possibile servirsi di numerosi test per
esaminare le reazioni dei diversi gruppi muscolari.

b) La presa di coscienza esistente tra contrazione
attiva e rilassamento passivo consiste nello scegliere
un movimento elementare, attivarlo in una situazione
affaticante e far prendere coscienza al soggetto
della contrattura muscolare che a seguito di cio si
€ determinata. Subito dopo tale contrazione viene
acquetata cosicché 'arto, per il suo stesso peso,
cade e il soggetto prende in tal modo coscienza
del fenomeno del rilassamento del muscolo che
invece normalmente si realizza inconsapevolmente.
Proseguendo in tale esercizio si provvedera a met-
tere in tensione il muscolo con progressione sempre
piu debole tanto da non riuscire piu a mobilizzare
il segmento osseo. ;

Infine il soggetto notera di non avere piu contratture
muscolari ma andra alla ricerca, pit semplicemente,
solo del rilassamento muscolare.

c) | controlli respiratori consentono innanzi tutto di
comprendere i diversi tipi di respirazione (toracica,
addominale e toraco-addominale) a mezzo dei quali,
con esercizi appropriati, € possibile liberarsi dalle
tensioni muscolari e raggiungere una profonda quie-
te psichica.

Per tali motivi gli esercizi respiratori permettono di
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superare i disturbi neurovegetativi e funzionali con-
ducendo ad uno stato di controllo respiratorio sulla
generale regolazione psicotonica.

d) Le mobilizzazioni passive liminari dovranno es-
sere adoperate poco frequentemente in quanto po-
trebero indurre nell’atleta rilassamenti muscolari
sostanzialmente artificiali. La sua tecnica di applica-
zione consiste nel far muovere il paziente provo-
cando le contrazioni muscolari proprie di tali movi-
menti.

Occorrera poi mobilizzare il soggetto secondo de-
terminati assi di una articolazione affinché si pos-
sano constatare i diversi fenomeni di resistenza e
di ausilio forniti dai muscoli interessati, mettendoli
alla prova e facendo si che il paziente prenda co-
scienza di cio.

Il fine precipuo di tale tecnica & perd queile di libe-
rare lindividuo dalle proprie servitu psicologiche e
pertanto la sua applicazione, che dovra essere tran-
sitoria, risultera sicuramente giovevole sopratiutto
per gli ipertonici.

2) L’allenamento autogeno, messo a punto dal pro-
fessor S. H. SCHULTZ, & ormai una tecnica troppo
ben conosciuta e sperimentata per doverla nuova-
mente descrivere in questa sede.

Essa pero per dare i suoi frutti necessita di quattro
condizioni fondamentali e cioé:

un ambiente termico, il silenzio, adatti indumenti
indossati, la corretta posizione del corpo.
Tendendo, tale tecnica, al recupero della tonicita
muscolare pud essere utilmente applicata per otte-
nere risultati molto efficaci in discipline atletiche
particolari.

3) Gli esercizi complementari soecifici dello spor-

tivo comprendono un gruppo di applicazioni tecni-

che molto importanti di cui le principali sono:

— rilassamento degli apparati visivo e fonetico

— stimolazione elettiva delle zone in contrattura
‘muscolare

— rilassamento differenziale elettivo

— rilassamento frazionato

— recupero energico del tono muscolare

— allenamento della attivazione muscolare con alle-
namento modellato.

— formule di suggestioni autoipnoidi.

Orbene ci sembra piu opportuno, data anche la ne-
cessaria contenutezza del presente lavoro, fornire
qualche breve cenno informativo solo di alcuni eser-
cizi, tra quelli elencati, che risultano in effetti di piu
immediata applicazione alla pratica dello sport.

a) Parleremo quindi della Attivazione la cuale rap-
presenta una fase dell’allenamento psicotonico che
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tende a far comprendere all’atleta i propri ideogram-
mi psicomotori e i mezzi tonici necessari a realiz-
zare il proprio obiettivo. In pratica si sollecita I'atleta,
giunto al termine del proprio allenamenio autogeno,
ad elaborare ‘con il pensiero i risultati che dovra otte-
nere nella competizione sportiva ancora da dispu-
tare. In tal modo egli costruisce gli schemi corporali
dei quali avra bisogno nella gara.

Due sono cosi i momenti dinamici di tale metodo.
Nella prima fase I'atleta provochera soltanto un pro-
cesso meramente psichico senza partecipazione mu-
scolare, cioé una prefigurazione prettamente men-
tale.

Subito dopo, e in questa consiste la seconda fase
del metodo, I'atleta dovra passare istantarieamente
dallo stato di rilassamento muscoiare assoluto, allo
stato di tensione muscolare necessario per la rea-
lizzazione dell’atto sportivo. /

Realizzandosi cosi un vero controllo deila tonicita
posturale, l'atleta concretizza anche un recupero
istantaneo del tono muscolare con una efficace auto-
suggestione di successo o di riuscita.

b) L’allenamento modellato si prefigge di ricreare
alcuni elementi tipici della competizione sportiva
nella fase d’allenamento (pre-gara) posto in essere
dall’atleta.

Egli infatti si trovera nella gara in una situazione
ambientale, psicologica e fisica ben diversa da
quella vissuta nel periodo della preparazione. E pur
vero che durante la competizione I'atleta impieghera
necessariamente tutte le proprie risorse fisiche e
psichiche ma alle sue esasperate tensioni muscolari
e morali potranno sommarsi, come avviene infatti di
frequente, sovraccariche psichiche generate dall’
ambiente, dalle particolari motivazioni del momento,
dalla speranza della vittoria e dal timore dell’insuc-
cesso.

Pertanto proprio per preparare lo sportivo ad una
tale drammatica situazione emozionale, che potreb-
be determinare in Iui uno scarso rendimento o addi-
rittura un crollo, I'allenamento modellato opera nel
ricreare, durante la fase di allenamento, tutte queste
sovraccariche psichiche che dovranno appunto es-
sere modellate secondo le difficoltd che l'atleta si
prevede trovera nell’affrontare la gara.

c) Recupero energico del tono muscolare: dal mo-
mento che il rilassamento muscolare rappresenta
un mezzo per ottenere un controllo psicotonico della
sua regolazione, il recupero del tonismo dovra rea-
lizzarsi energicamente, con molta rapidita, interes-
sando la totalita della muscolatura o solo una sua
parte.



E I'atleta, proprio dalla intensa e intima reciprocita
di tali applicazioni, acquistera realmentie una vera
padronanza prima delle diverse tecniche, singolar-
mente prese, e , dopo, del «metodo» che verra cosi
compreso nella sua interezza dinamica.

d) Le formule di suggestione autoipnoidi. Bisognera
precisare innanzi tutto che tali tecniche dovranno
essere predisposte ed applicate con il consenso
dell’atleta e dovranno concorrere ad esaitare il lato
positivo della sua personalita nella gara sportiva
senza perd coercere totalmente i suoi lati negativi
per non correre il rischio che I'atieta medesimo in-
volontariamente li amplifichi.

Le tecniche suggestive potranno esplicarsi in due
ben diverse maniere nel senso che per suggestione
positiva si intendera quella che inculchera nel sog-
getto la convinzione di vincere, mentre la sugge-
stione negativa si realizzera nel convincere I'atleta
a non perdere. Tali formule verranno adoperate solo
al termine della fase di rilassamento muscolare, mo-
mento in cui viene posto in essere uno staio molto
prossimo a quello ipnotico, indotto per® da uno
sforzo volontario compiuto dallo stesso soggetto.

E per questo motivo che tale stato pud essere chia-
mato autoipnoico, termine da cui deriva la denomi-
nazione stessa della tecnica operativa.

Ill. CONCLUSIONI

A chiusura di questa nostra breve e incompleta trat-
tazione rileveremo infine che i metodi di dominio
psicotonico risultano altamente efficaci per lo spor-
tivo in quanto realizzano, unici tra tutti, una «scon-
nessione organismica» con sottomissione interiore
del soggetto.

Con essi infatti si ottengono inevitabilmente un vero
riposo corporale e una profonda pace interna mentre
contemporaneamente 'atleta prende consapevolezza
delle sue contrazioni 'muscolari cosicché poira trarne
sicuro giovamento nell’allenamento specifico con-
dotto nella propria disciplina sportiva.

L’opportunita di tale trattamento terapeutico si evi-
denzia sia sul piano somatico, che su quello psico-
logico e sia sul piano della preparazione ottimale
dell’atleta.

a) Sul piano somatico verra cosi realizzato:

— un riposo profondo, rapido ed efficace anche per
un tempo molto breve come per esempio nell’in-
tervallo tra due prove della stessa gara

— una decontrazione muscolare totale oppure limi-
tata solo ad alcuni muscoli con evidente aumento
di efficacia nella attuazione dell'atto sportivo

— un sensibile contributo alla eliminazione delle
contrazioni cosidette parassite che invece deter-

minerebbero una diminuzione del rendimento del-
I'atleta.

b) Sul piano psicologico:

— una attenuazione della risonanza neurovegetativa
e delle emozioni negative che scatenano una
inibizione muscolare e una distonia neurovege-
tativa determinanti il crollo dell’atleta (con mani-
festazioni di ansieta - insonnia - alterazioni car-
dio-respiratorie)

— attenuazione della risonanza affettiva provocata
dagli insuccessi dai cali di forma e dagli incidenti
sportivi (paura ad esempio di non poter ripren-
dere a gareggiare)

c) Sul piano della preparazione ottimale dell’atleta:

— controllo emotivo personale

— controllo muscolare

— serena e verosimile previsione degli sforzi che
I’atleta dovra impiegare nella gara, a mezzo della
evocazione delle circostanze nelle quali essa si
svolgera e delle difficolta che ivi potranno essere
incontrate.

* * %

L’allenamento psicotonico pertanto ha caratteristiche
tali da poterne consentire I'impiego a qualsiasi
atleta e ad ogni gruppo sportivo.

Appare pero indispensabile ricordare che tali me-
todi potranno essere efficacemente utilizzati solo
ponendo in esso determinate condizioni: una tec-
nica rigorosa, la collaborazione del soggetto e I'uso
che di tale metodo dovra essere fatto solo da medici
specializzati, i quali perd abbiano acquisito una
adeguata preparazione praticando essi stessi un
auto-allenamento alla regolazione psicotonica.
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