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Il riscaldamento: un semplice rituale?

di Nicola Bignasca

Nello sport, ogni processo di apprendimento ricerca il miglioramento del-
la capacita di prestazione fisica. Il raggiungimento di questo obiettivo fi-
nale é preceduto da una serie di processi di attivazione, tuttiindispensa-
bili, solitamente riassunti e riuniti nell’espressione «riscaldamento» o
«messa in moto». Ogni unita d’insegnamento o seduta d’allenamento
deve presentare una fase d’introduzione, da distinguere per contenuti e
intensita di lavoro dalla parte centrale e principale della lezione. Ogni in-
segnante di sport, allenatore o atleta é cosciente dell’importanza di que-
sta fase di preparazione allo sforzo, anche se, sovente non ripone le suf-
ficienti attenzioni al fine di migliorarne il suo effetto. Ne consegue cosi
spesso un’immagine di riscaldamento stereotipato e ripetitivo, la dove,
lo spettro delle possibilita permetterebbe una varieta e differenziazione
dei contenuti.

Il riscaldamento ¢ il termine specifico
per definire quelle attivita fisiche di
minima intensita, le quali servono sia
per |'ottimizzazione del livello di atti-
vazione psico-fisica necessaria, sia
per la profilassi degli infortuni (vedi
Rothig, 1976).

Osservazioni e tesi

Quando si osserva |'attivita fisica di

gruppi eterogenei di sportivi si posso-

no fare interessanti costatazioni per

quel che concerne il significato e il

ruolo della fase di riscaldamento:

1. Alcuni non si «riscaldano» per
niente, in quanto |’attivita entra,
sin dall’inizio, nella fase culminan-
te. L’esempio tipico & dato dagli
scolari che, durante laricreazione,
giocano a rincorrersi.

2. Altri si «riscaldano» in modo su-
perficiale, eseguendo alcuni eser-
cizi di allungamento. In questa ca-
tegoriarientrano i podisti.

3. Altri ancora siriscaldano a lungo e
inmodo moltointenso: si tratta so-
prattutto degli atleti d’élite o degli
allievi durante una lezione d’edu-
cazione fisica.

La fase di riscaldamento & dunque

vissutain mododiverso dalle varie ca-

tegorie di sportivi. In questa diversita
d’interpretazione si possono altresiri-
scontrare due difetti comuni di forma

e di contenuto, qui riprodotti in forma

di tesi:

- Se si paragona l'attivita sportiva
durante la fase principale con quel-
la della fase diriscaldamento, si os-
serva spesso una disparita per quel
che concerne l'investimento di

tempo e l'intensita dello sforzo;
questa disparita va a scapito della
fase principale.

- Il riscaldamento ha raramente un
rapporto funzionale diretto con la
fase principale; la scelta e I'ordine
dei contenuti mostrano spesso un
carattere formale e obbligatorio
(Soll).

Alfine di evitare queste situazioni che

rallentano e nuociono al processo di

apprendimento & bene precisare gli

effetti oggettivi che siriallacciano di-

rettamente alla fase di riscaldamento

e che determinano il suo ruolo fonda-

mentale nell’apprendimento motorio.
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Conoscenze scientifiche

La definizione introduttiva di Rothig
ascrive al riscaldamento, inserito al-
Iinizio dell’attivita sportiva vera e
propria, effetti fisiologici e psichici.
Questi trovano la loro giustificazione
nel fatto, appurato scientificamente
e riscontrabile da tutti nella pratica,
che I'organismo in uno stato diriposo
non & in grado di fornire in modo im-
mediato prestazioni e sforzi elevati.
Essorichiede una fase di «carburazio-
ne» definita in modo specifico come
«fase di adattamento»: a seconda
dell’obiettivo principale dell’attivita
motoria vengono attivati meccanismi
di regolazione specifici, i quali porta-
no l'organismo a una situazione di
partenza funzionale ottimale. Sicco-
me questi sistemi diregolazione sono
inseriti in una struttura gerarchica e
hanno dunque, inrelazione allo sforzo
specifico da effettuare e al successi-
vo tempodirecupero, differenti capa-
cita di attivazione e di rigenerazione,
ne consegue che ogni riscaldamento
si caratterizza per un impiego di tem-
po ottimale e per attivita specifiche,
le quali hanno lo scopo di perfeziona-
re le relazionifra i sistemi funzionali fi-
sici e psichici. Un esempio di relazio-
ne gerarchica fra i vari sistemi & dato
dai meccanismi fisiologici periferici, il
cui effetto dipende in primo luogo dal-
la disponibiilta psichica alla presta-
zione.

Meccanismi fisiologici

La disponibilita periferica all’attivita
motoria dipende in primo luogo dal-
|"attivazione dei due sistemi organici
piu importanti: il sistema cardio-
polmonare e la muscolatura. La rela-
zione diretta fra questi due sistemi
puo essere cosi descritta in forma ap-
prossimativa: attraverso |'attivita
della muscolatura (a un primo stadio
di eccitazione), I'apparato circolato-
rio riceve la comunicazione, che l'e-
nergia dispensatainizialmente € dive-
nuta insufficiente. La risposta a que-
sto stimolo avviene in forma diun’ac-
celerazione dell’attivita (aumento
della frequenza cardiaca e respirato-
ria), la quale ha lo scopo sia di fornire
la quantita sufficiente di ossigeno per
i processi energetici, sia di eliminare
velocemente i prodotti del metaboli-
smo. Parallelamente a questo ciclo
principale di regolazione avvengono
altri fenomeni collaterali, il cui appor-
to e indispensabile per la reazione di
«un clima dilavoro» interno ottimale.
Ad esempio: aumento della tempera-
tura al centro del corpo e nelle singole
fibre muscolari, diminuzione della re-
sistenza elastica e viscosa della mu-
scolatura, aumento della possibilita

dicarico delle articolazioni (grazie alla
produzione di liquido sinoviale), ridi-
stribuzione dell’apporto di sangue
concentrato nella muscolatura mag-
giormente sollecitata (vedi Weineck,
1987).

Da questo elenco si puo dedurre che il
riscaldamento si trova in una relazio-
ne fisiologica funzionale con processi
che si ricollegano direttamente con
I"allenamento (aumento della presta-
zione e competizione). Da questo
punto d’osservazione, il riscaldamen-
to deve portare i parametri energeti-
co-condizionali della prestazione mo-
toria (forza, resistenza, rapidita) a un
livello funzionale superiore.

Meccanismi di regolazione

Il riscaldamento non ha solamente la
funzione di stimolare i fattori condi-
zionali, ma bensi anche quello di pre-
cisare la coordinazione motoria, la
quale permette di minimizzare la dif-
ferenzafra valore ideale e valore reale
dell’esecuzione del movimento, In al-
tre parole, |"attivita di riscaldamento
deve agire sui fasci muscolari che
partecipano direttamente all’esecu-
zione del movimento. Bisogna dun-
que prediligere gli esercizi, la cui
struttura coordinativa coincide (o si
avvicina) all’elemento principale. In
quanto solamente questi sono in gra-
do di stimolare i processi di accoppia-
mento necessarifralaperiferia (appa-
rato muscolare) e il sistema nervoso
centrale. Se al centro dell’attivita mo-
toria v'é I"apprendimento di un ele-
mento tecnico che richiede un alto
grado di precisione e di «timing», so-
lamente un riscaldamento specifico
alla disciplina e alla struttura del mo-
vimento pud migliorare la coordina-
zione intramuscolare.

Nel caso di un’attivita di riscaldamen-
to troppo centrale sui fattori condizio-
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nali (forza, resistenza, rapidita) si
possono manifestare anticipatamen-
te fenomeni di stanchezza, i quali
nuociono- alla coordinazione motoria
centrale indispensabile nella fase
principale dell’apprendimento.

Meccanismi psichici

Il riscaldamento & anche un processo
di regolazione fra i parametri psichici
di prestazione (percezione, attenzio-
ne, motivazione), regolazione che
avviene grazie all’attivazione delle
strutture del sistema nervoso cen-
trale. A questo proposito, bisogna
nuovamente sottolineare il rappor-
to vicendevole fra la «centrale» e la
«periferia»: solamente in presenza di
un atteggiamento psichico positivo
(centrale), il riscaldamento pud tra-
smettere gli effetti desiderati alla pe-
riferia (apparato muscolare). Ora, vie-
ne spontanea l’analogia con la medi-
cina e la psicologia: una terapia pud
dare i suoi frutti solamente se il pa-
ziente mostra una fiducia totale nei
suoi confronti.

Analogicamente, un’attivita di riscal-
damento valida nei suoi contenuti e
nella struttura metodologica, ha un
effetto limitato se manca unadisposi-
zione psichica positiva. Questo feno-
meno si manifesta a piu riprese nel-
I'insegnamento scolastico.

Profilassi degli infortuni

Il valore del riscaldamento nella profi-
lassi degli infortuni non deve essere
oltremodo amplificato. Alcune ricer-
che hanno appurato che I’organismo
é dotato di un sistema di autocontrol-
lo che regola le possibilita di sforzo fi-
sico. Senza il periodo di «messa in
moto» (in condizioni funzionali ridot-
te) richiesto dai singoli organi, il no-
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stro organismo non & in grado di forni-
re la sua capacita massimale, soprat-
tutto allorché si oppongono meccani-
smi psichici. In altre parole, lo
sportivo dispone di un meccanismo
interno frenante, il quale entra in fun-
zione quando I’organismo non ¢ suffi-
cientemente «riscaldato» per effet-
tuare lo sforzo richiesto. Un’impor-
tante percentuale d’infortuni avviene
nella parte finale dell’attivita fisica
quando |’organismo mostra i primi
sintomi di stanchezza: ne consegue
unrallentamento delle informazioni di
ritorno al sistema nervoso centrale
(capacita di reazione), il quale non &
pit in grado di frenare I'azione delle
unita motorie.

Il riscaldamento pud diminuire il ri-
schio d’infortunio in quelle discipline,
che richiedono movimenti veloci con
cambiamenti improvvisi di direzione,
in movimentiche sibasano sullaforza
massimale o che si situano ai limiti
della mobilita articolare.

Fasi del riscaldamento

| manuali di teoria dell’allenamento
sono unanimi nell’affermare che esi-
ste un solo tipo di riscaldamento, il
quale puo essere suddiviso in varie fa-
si. Weineck (1987) distingue il riscal-
damento generale da quello specifi-
co. Nel riscaldamento generale, le
possibilita funzionali dell’organismo
vengono portate a un livello superio-
re; questo avviene grazie a esercizi
che «riscaldano» i gruppi muscolari
piti importanti. Questa prima fase di
messa in moto € seguita da un riscal-
damento specifico, composto da
esercizi che stimolano ['attivita di
queimuscoliinrelazione direttaconla
disciplina specifica.

Ad ogni livello (sport giovanile, di
massa e di alta prestazione) si pud
dunque consigliare la seguente suc-
cessione: al centro della preparazione
ad uno sforzo fisico sta un riscalda-
mento generale con esercizi attivi
(messa in moto, esercizi d'allunga-
mento e di scioglimento) seguito da
un riscaldamento specifico alla disci-
plina, i cui esercizi si trovano in una
relazione strutturale e funzionale con
il movimento principale da eseguire.
Questo metodo pud essere comple-
tato da un riscaldamento passivo
(massaggi, docce calde, ...) e menta-
le (il movimento principale viene ese-
guito mentalmente), anche se il loro
apporto non puo sostituire i meccani-
smi fisiologici del riscaldamento atti-
vo. A questo quadro devono aggiun-
gersi una serie di altri fattori che
influenzano direttamente la pianifica-
zione e composizione del riscalda-
mento:

1. fattori esterni: temperatura del-
I"ambiente, periodo del giorno, ca-
ratteristiche dell’abilita motoria e
della disciplina specifica

2. fattori interni: eta, grado d’allena-
mento, livello di capacita, didispo-
sizione e di motivazione.

Pianificazione sistematica

Lafase diriscaldamento, cosicomela
parte principale e il gioco finale, & una
parte integrante dell’allenamen-
to/della lezione. L'insegnante/allena-
tore ha il compito e il dovere di pianifi-
care in modo sistematico questa fa-
se, poiché dal valore del riscaldamen-
to dipende in parte lo svolgimento
della parte principale. In questo lavo-
ro di pianificazione, gli insegnanti de-
vono tenere presente che i progressi
nell’apprendimento si realizzano so-
lamente quando gli allievi percepisco-
no senso e necessita del riscaldamen-
to. In certe occasioni, v'é da com-
prendere la reazione di sconforto de-
gli allievi allorché, in un giorno molto
caldo sentono pronunciare dal loro in-
segnante la parola «riscaldamento»,
alla quale fa seguito la stessa serie di
esercizi (ormai collaudata a piu ripre-
se). E superfluo affermare che, a que-
sto punto, |'allievo non riesce piu a
trovare il senso e la funzione del ri-
scaldamento e si convince sempre
maggiormente del fatto che la messa
in moto & inutile e ha il difetto di stan-
care gia in partenza.

Il bagaglio diesercizi diriscaldamento
deve essere sufficientemente vasto
in modo da permettere una selezione
specifica a seconda della disciplina e
del gesto tecnico. Gli esercizi non so-
no un fine a se stesso ma mezzi per
raggiungere il fine. Edunque perfetta-
mente inutile eseguire sistematica-
mente le stesse flessioni e esercizi
addominali, in quanto essi non hanno
sempre un rapporto con |'obiettivo,
vale a dire con |I'elemento principale
da eseguire. Solamente grazie a una
scelta azzeccata di esercizi, |'allena-
tore sara in grado di giustificare
all’allievoil senso e il valore del riscal-
damento. L’allenatore deve «com-
battere» la comprensibile tendenza di
uniformare i contenuti del riscalda-
mento, in quanto a questa mancanza
di trasparenza di metodo, |’allievo ri-
sponde con un’atteggiamento dirifiu-
to e di rinuncia.

Nella fase di pianificazione € bene te-
ner presente che il riscaldamento puod
essere interpretato come un proces-
so di avvicinamento al movimento
principale, sia da un punto di vista
energetico che coordinativo. Questo
criterio & fondamentale nella selezio-
ne delle forme di esercizi. Ad esem-
pio, un allenamento dilancio del peso
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deve presentare esercizi di riscalda-
mento o forme di gioco con I'oggetto
specifico (la boccia). La durata e I'in-
tensita di questa fase d’introduzione
dipende direttamente dal tipo di abili-
tamotoriada eseguire. Inmodo gene-
rale si puo affermare che, piu l'ele-
mento da eseguire € complesso e puo
essere diviso in parti distinte che si
spingono oltre le esperienze motorie
elementari, piu il riscaldamento deve
essere lungo e intensivo. Tuttavia, un
programma di riscaldamento orienta-
to verso le capacita condizionali (e
che fa sudare) si rivela generalmente
non appropriato. Infatti, il riscalda-
mento deve ridursi all’attivazione del-
le unita motorie neuromuscolari spe-
cifiche al movimento.

Chi ben inizia...

In alcune discipline tecniche, la parte
principale dell’ allenamento risulta tal-
volta assai monotona, in quanto si ri-
duce, giocoforza, all’esecuzione e al-
laripetizione dello stesso gesto tecni-
co. Per compensare questa inevitabi-
le ripetitivita, |’allenatore ha la possi-
bilita di intervenire sulla fase di
riscaldamento, la quale permette un
certo gradodi variazione e di differen-
zazione. Sfruttando in modo azzec-
cato le immense possibilita del riscal-
damento, si puo facilitare il cambia-
mento di atteggiamento nei confronti
delle diverse parti dell’allenamento.
Solitamente, gli allievi attendono con
impazienza |’esecuzione del movi-
mento principale (ad. es.: esercizio fi-
nale ai differenti attrezzi) o il gioco a
conclusione della lezione e, raramen-
te, mostrano un interesse particolare
per il riscaldamento. Puntando su va-
riazione e originalita, si potrebbe pre-
conizzare una fase di riscaldamento
come punto culminante dell’unita
d’insegnamento, voluta e richiesta
daglistessiragazzi. Questa «sfida» ri-
chiede un grande impegno da parte di
allenatori e insegnanti, i quali devono
presentare ogni volta un programma
di riscaldamento attrattivo e stimo-
lante. Anche se assai esigente, que-
sto sforzo pud riservare grandi bene-
fici sul piano della motivazione e della
disponibilita allo sforzo. Infatti, chi
ben inizia (con un buon riscaldamen-
to)... puo considerarsi a meta dell’o-
pera. OJ
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