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SCIENZA DELLO SPORI

Paura e stress
nello sport
di Alfredo Calligaris

L'applicazione sportiva viene sempre
considerata un fatto positivo ed alta-
mente profittabile per la salute e l'inte-
grita fisica dell’individuo per cui tratta-
re lo stesso in termine di negativita ri-
mane sempre alquanto problematico.
Ma tutti sappiamo come, oggi, anche
lo sport abbia coinvolto atteggiamenti
comportamentali che si discostano al-
quanto dai canoni etici fondamentali e
come il superamento di certe barriere
prestative possa coinvolgere reazioni
biologiche pericolose.

Nella stragrande maggioranza dei casi,
sport ed attivita fisica si concretizzano
in espressioni di partecipazione indivi-
duale autonoma piacevole e distensi-
va, ma sempre piu frequentemente si
verificano casi di coinvolgimento del-
Iindividuo in atteggiamenti stressanti
e pericolosi.

Sicuramente possiamo fare riferimen-
to adue diverse modalita del fenomeno
sportivo, quello amatoriale e quello
professionistico; tra lo sport di vertice
e lo sport dimassa, anche sein entram-
bi i casi vale la considerazione che
stress e paura sono sicuramente feno-
meni derivati da situazioni soggettiva-
mente anomale.

In una analisi piu diversificata inoltre,
considerazioni particolari vanno riferi-
te all’attore principale del fenomeno
sportivo: |'atleta; ai fruitori dello spet-
tacolo sportivo: gli spettatori; ai registi
del fenomeno sportivo: i tecnici o gli al-
lenatori.

Posizioni ed atteggiamenti ovviamente
diversi relativamente alla pratica spor-
tiva, ma dai quali pud emergere la con-
siderazione circa la validita della pro-
porzione iniziale e gradualmente con-
vincere come paura e stress possano

davvero essere fenomeni connessi con
|"attivita sportiva comunque intesa.

La caratteristica fondamentale che
consente all’'uomo di allenarsi per es-
sere capace di una prestazione psico-
fisica sempre crescente € quella dell’a-
dattamento allo sforzo nonché quella
di reagire con un incremento delle pro-
prie capacita biologiche.

Gli adattamenti fisiologici, organici,
muscolari e neuro-muscolari sono noti
a tutti e tutti sanno come le procedure
metodologiche che si sono sviluppate
nel tempo hanno teso tutte verso la ra-
zionalizzazione applicativa; con il fine
di ottenere il piti rapidamente ed al me-
glio del possibile quegli adattamenti
funzionali che erano necessari.
Potremmo dire che |’allenamento rap-
presenta quell’insieme di procedure
fisico-mentali che consentono all’indi-
viduo di adattarsi «specificatamente»
a talune richieste energetiche partico-
lari. Lo stress, invece, rappresenta la
reazione «aspecifica» del corpo in ri-
sposta ad esigenze imposte dall’am-
biente.
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Se ci troviamo esposti al freddo, il cor-
po rabbrividisce per produrre calore,
mentre i vasi sanguigni si contraggono
per ridurre la perdita di calore da parte
della superficie corporea. Se compia-
mo un notevole sforzo muscolare, i
muscoli avranno bisogno di un supple-
mento di energia, per cui le reazioni or-
ganiche verrano ampliate. Per questo
scopo il nostro apparato endocrino in-
terviene in maniera pit massiccia e pre-
cisata. In definitiva possiamo dire che,
con l'allenamento, I'adattamento av-
viene in precisa risposta alle esigenze
di un problema specifico, mentre du-
rante una sollecitazione stressante la
risposta avviene senza tener conto del-
la situazione che determina la richie-
sta.

Dovremmo dilungarciin argomentazio-
ni molto complesse per chiarire meglio
la situazione di costanza dell’organi-
smo umano e crediamo che il concetto
di omeostasi definito da Cannon sia
sufficientemente diffuso tra i cultori
delle scienze dell’'uomo. In tempi suc-
cessivi Hans Seyle elabord una com-
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plessa teoria sullo stress sino a giunge-
re alla definizione della sindrome gene-
rale di adattamento o sindrome di
stress biologico.

Rimanendo in termini orientativi pos-
siamo dire che a noi interessa soltanto
le reazionidiallarme e diresistenza pro-
vocate dallo stress, esulando dalla no-
stra trattazione la fase dell’esaurimen-
to.

L'allenamento sportivo provoca quindi
degli stress che la struttura biologica
delll'uomo € in grado di sopportare
adattandovisi.

Fatte queste premesse a giustificazio-
ne di una fenomenologia molto com-
plessa vorremmo trattare in termini piu
discorsiviil nostro assunto cercando di
capire e se possibile chiarire la proble-
matica dello stress e della paura nello
sport in termini pratici.

L'atleta

L'attore fondamentale del fenomeno
sportivo a qualsiasi livello di espressio-
ne ¢ unindividuo che affronta situazio-
ni particolaricon l'intento di esprimersi
psico-fisiologicamente al meglio del
possibile peril conseguimento diun de-
terminato risultato.

Il movimento umano coinvolge I'inne-
sco di una serie direazioni corporee sia
muscolari sia nervose che si manife-
stano con modificazioni organico-me-
taboliche ed umorali molto complesse:
aumento del numero dei battiti cardia-
ci, aumento della frequenza respirato-
ria, velocizzazione dei processi meta-
bolici, incremento dell’elaborazione or-
monale ecc. ecc. E non € possibile con-
siderare questi fenomeni come dipen-
denti dall'impegno di uno o dell’altro
organo od apparato quanto piuttosto
dal complesso neuro-organico che
chiamiamo corpo umano.

Il movimento volontario che & quello
che ciinteressa viene sempre determi-
nato da un procedimento decisionale
che da l'avvio all’azione.

La volonta di compiere un determinato
movimento deriva a sua volta da una
spinta motivazionale per farlo che &
I’attuazione di un preciso comporta-
mento in relazione ad un desiderio,
un’ambizione o una aspirazione.
Praticamente si tratta di adattare I'in-
tervento alle condizioni contingenti,
superando I’eventuale disagio derivato
dall’impegno fisico-organico e psicolo-
gico necessari per compiere il gesto.
Per quanto attiene la paura potremmo
coinvolgere essa stessa nel significato
pit ampio dello stress.

Il discesista dello scidaneve, il corrido-
re automobilistico, il motociclista, il pi-
lota di aereo, il saltatore dello sci nauti-
co ecc. ecc. hanno certamente molte
pil occasionidiavere paura mentre uti-

lizzano la loro performance sportiva ri-
spetto ai praticanti di altre discipline
sportive, ma si tratta sempre di reazio-
ni comportamentali che fanno parte,
almeno in un certo senso, del bagaglio
posseduto dall’atleta per assolvere ai
compiti richiesti dall’applicazione alla
specialita.

Stress e paura devono essere conside-
rati parte essenziale del complesso di
implicazioni sollecitate dalla disciplina
sportiva praticata e, nel processo di
formazione fisico-organica e psicologi-
ca, sideve tenere conto di questi fatto-
ri, intervenendo con particolari criteri
di adattamento e di assimilazione.

Si tratta cioé di arrivare gradualmente
al dominio della paura e alla valutazio-
ne delle implicazioni provocate dallo
stress di qualsiasi tipo esso sia in ma-
niera da controllarne la portata evitan-
do la possibilita di effetti negativi o per
lo meno per ridurne al minimo l'influen-
za negativa.

Lo spettatore

Lo spettatore del fenomeno sportivo
non va sempre ed unicamente confuso
conil «tifoso» quanto piuttosto con un
appassionato cultore della disciplina
cui dedica i suoi favori in relazione alle
emozioni che il fenomeno estetico, di
tipo sportivo, comporta.

Lo spettatore in realta € un praticante
in via delegata il quale sollecita comun-
gue reazioni psico-fisiologiche intense
assolutamente incontrollabili o almeno
relativamente controllabili e le quali
possono avere significati negativi e po-
sitivi.

Anche nello spettatore si realizza un
adattamento progressivo sia fisico-
organico sia emotivo per cui anche in
questo caso possiamo parlare di un ve-
ro e proprio allenamento.

La pauradichiassiste ad uno spettaco-
lo sportivo in cui i rischi cui € sottopo-
sto «l'atleta-attore» sono grandi, pud
essere anche piu grande di quella vis-
suta dall’atleta in azione, ma il suo ef-
fetto sara soltanto di natura reattiva a
livelloumorale anche se tale da poterne
procurare la morte.

Le morti da infarto sulle tribune di uno
stadio o nella poltrona davanti al televi-
sore non sono del tutto infrequenti, ma
é chiaro che si tratta di sconvolgimenti
stressanti dovuti all’effetto di una pau-
ra vissuta anch’essa in maniera dele-
gata.

Potremmmo anche azzardare l'ipotesi
che l'impossibilita di scaricare all’e-
sterno, nel movimento, nell’azione,
questo accumulo di agenti stressanti
diventa anche piu pericoloso della pau-
ra e dello stress che |'atleta attore del-
I’azione, vive in formareale nella realiz-
zazione del gesto.
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(Keystone)

L’allenatore

Stress e paura nell’allenatore sono si-
curamente fenomeni biologici pit facil-
mente assimilabili a quelli che si produ-
cono nell’atleta. Non tanto nella forma
quanto nella sostanza. L'allenatore vi-
ve il fenomeno sportivo con una inten-
sita tale da superare a volte quella che
si pud manifestare inun atleta; in quan-
tomolto spessol’allenatore e costretto
a vivere da solo il carico emotivo che
deriva dal dover affrontare un incontro
importante.

In genere la portata dello stress e della
paura & molto pit importante per un al-
lenatore di basket o di football, cioé
dell’allenatore di squadra piuttosto che
dell’allenatore di un atleta singolo. In-
tanto perché la responsabilita riferita
ad un gruppo & sicuramente pitu impor-
tante, ma anche e soprattutto perché
questi due sport di squadra rappresen-
tano sempre |'espressione di un impe-
gno che non si esaurisce nel semplice
fatto sportivo, ma si riflette nel com-
portamento quotidiano.

Ciriferiamo naturalmente agli allenato-
ri di grandi club per i quali il risultato &
I’elemento determinante del loro atteg-
giamento comportamentale, il quale si
riferisce all’intero arco di una giornata,
di una stagione agonistica che si giuo-
chi o che non si giuochi.

Sono state fatte numerose indagini e ri-
cerche sullo stress degli allenatori e
tutte hanno evidenziato il forte incre-
mento dei processi organici che si veri-
ficano. La paura, poi, che & ad un tem-
po agente che provoca lo stress e che
dallo stress ne deriva & un fenomeno
comunque incontrollabile, determi-
nante lo svolgersi delle reazioni com-
portamentali dell’allenatore stesso.
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Abbiamo volutamente mantenuto il di-
SCOrso in un terreno anonimo per non
dover citare le situazioni comporta-
mentali di taluni atleti ed allenatori con
i quali ci siamo trovati a lavorare.
Siamo rimasti sollecitati favorevol-
mente dal titolo suggeritoci dall’amico
Dell’Avo, mafrancamente, nellarealiz-
zazione pratica di queste note, ci siamo
trovati in notevole difficolta di espres-
sione.

Riteniamo che questo argomento pos-
sa meglio essere trattato in forma di-
scorsiva con la partecipazione contem-
poraneadipil addetti ai lavori perchéle
sollecitazioni reciproche e la visuale
composita del.problema potra garanti-
re interventi pit profondamente validi.
La psicologia fa sicuramente la parte
del leone nella trattazione di questa
problematica, la quale fonda essenzial-
mente sulle componenti emotive del-
I'individuo, ma siamo fermamente
convintiche lo studio approfondito del-
le reazioni organiche indotte dallo
stress e dalla paura nell’ambito sporti-
vo possano portare alla chiarificazione
e alla definizione di procedimenti di in-
tervento adatti a ridurre le tensioni che
stress e paura sollecitano in chi prati-
ca, in chidirige od in chi assiste sempli-
cemente al fatto sportivo. L

Le interviste
sull’argomento

raccolte da Carlotta Vannini

Quest’edizione contiene un «maci-
gno» teorico di psicologia dello sport.
In particolare si pone I'accento sullo
stress e la paura che gli attori dello
spettacolo sportivo incontrano nel loro
particolare ambiente. Abbiamo voluto
sentire alcune voci di casa nostra. Ad
alcuni personaggi sportivi nostrani ab-
biamo quindi posto una lapidaria do-
manda: «A livello agonistico, stress e
paura sono una componente che puo
condizionare la prestazione. In che mi-
sura li senti, in quali occasioni specifi-
che e come licombatti?» Vediamo le ri-
sposte.

Roberto Schneider
Primatista svizzero sui 110 ostacoli

La pauradisbagliare, dinon raggiunge-

re i traguardi prefissi, penso sia la pri-
ma cosa da eliminare quando si ha l'in-
tenzione di conseguire determinati ri-
sultati. Rispetto degli avversari, co-
scienza dei propri limiti si, ma mai pau-
ra.

Per quanto riguarda la mia disciplina —
i 110 m ostacoli — penso si possa
escludere la paura fisica. Nonostante
svariate rovinose cadute, a volte pro-
prio al momento sbagliato, non sono
mai riuscito ad andare oltre la frattura
di un braccio. Diverso il discorso ri-
guardante lo stress. Stress dovuto allo
sforzo di concentrazione e di riunire
tutte le capacita fisiche e psichiche nel
breve volgere di pochi secondi, tanti
quanto dura una corsa di velocita. Tale
stress €, a mio avviso, assolutamente
necessario per poter rendere al 100%
e, a volte, magari qualcosa in piu.
Quindi ben venga lo stress, la tensione
nervosa, la «quasi disperazione» pre-
gara. Il problema sta solo nel «timing»,
cioe nel controllo di tale tensione fino
al momento del colpo di pistola.
Penso quindi che siano molto impor-
tanti gli attimi prima della partenza. La
tensione la si potrebbe paragonare a
un elastico che viene sempre piu teso.
E necessario quindi dapprima stimola-
re la reazione: cioé caricarsi con deter-
minati esercizi di reazione che «tenda-
no l'elastico al massimo», senza pero
esagerare, per evitare di romperlo o
farlo scattare prima della partenza, li-
berando la tensione al momento sba-
gliato. E un gioco che s'impara con |'e-
sperienza, con |"allenamento della pro-
pria sensibilita e nel quale errori sono
sempre possibili.

Piu la competizione & importante, piu si
tende I'elastico alla ricerca dell’eccita-
zione massima, e piu aumentaiil rischio
di superare il limite della propria capa-
cita nervosa e quindi di mettersi nei
blocchetti di partenza completamente
decontratti e senza piu capacita di rea-
zione.

Per quanto riguarda le ore prima di una
gara, le ritengo poco importanti dal
punto di vista psichico; devo perd am-
mettere che vi sono molti altri atleti
che necessitano molto piu tempo per
caricarsi e che quindi devono gia «sol-
lecitare I’elastico» molte ore prima del-
la gara.

Personalmente considero molto piu
importante il riposo fisico nella giorna-
ta di competizione.

Amodio De Respinis
speranza della ginnastica artistica tici-
nese, fa parte del quadro nazionale B

Stress e paura sono fattori che non mi
condizionano in modo particolare nei
concorsi individuali. In quelli a squa-
dre, sentendo maggiore responsabili-
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ta, subentra una certa paura. Siccome
la durata della gara & superiore, c'& un
notevole stress. Per combattere que-
ste componenti, cerco il dialogo con i
compagni, di distrarmiinsomma, allon-
tanandomi un po’ da quanto mi circon-
da.

Claudia Zierold

miglior esponente del nuoto ticinese di
questi ultimi anni; fa parte della nazio-
nale svizzera; ha partecipato agli euro-
pei di Spalato nell’81 e alle Universiadi
di Edmonton quest’anno

Sento la paura soprattutto prima di
grandi competizioni, per esempio i
campionati svizzeri. Di regola questa
paura non mi influenza negativamen-
te, bensi in modo positivo. Non ho
quindi bisogno di combatterla, ma solo
di mantenerla entro certi limiti.

Doris De Agostini

vincitrice della Coppa del mondo di di-
scesa libera 1982/83 e plurimedaglia-
ta

Stress e paura sono componenti che
possono determinare quasi completa-
mente la prestazione di un atleta. E
guesto maggiormente nelle discipline
sportive in cui il coraggio ha un’impor-
tanza basilare (vedi, per esempio, la di-
scesa con gli sci).

Tutto sta nel fatto d’avere il controllo
psichico della propria persona, special-
mente nei momenti piu delicati: la ca-
pacita quindi di padroneggiare e di do-
minare le sensazioni naturali di paura
che nascono in noi.

Per cid occorre imparare a.conoscere
sé stessi. Riuscire a determinare i punti
deboli e quelli forti della nostra perso-
nalita. Solo in questo modo ci si puod
appoggiare solidamente sui propri pre-
gi, le proprie qualita, acquisendo cosi
quella sicurezza e quella fiducia neces-
sarie per controllare e gestire le proprie
debolezze.

Non & perod cosi facile come potrebbe
sembrare: lo dimostra il fatto che di
atleti con molto talento ve ne sono pa-
recchi, ma pochi sono quelli che rie-
scono a riconoscere e a far maturare il
100% delle loro energie psichiche e fi-
siche. Molte volte, perriuscire a padro-
neggiare sé stessi, occorrono molti an-
ni d’esperienze, vorrei affermare: trop-
pi!

Personalmente mi ritengo di media
emotivita. La sentivo soprattutto da
«giovane», meno con il passare degli
anni, grazie all’esperienza e alla matu-
razione del carattere. La combattevo
cercando di vedere piu chiaro in me
stessa e non interpretando lo sport
quale unico senso e interesse della vi-
ta, ma guardandolo dal lato puramente
umano. ]
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