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Un fine settimana di ricerca

di Francesco Canuti

Un gruppo di studenti di educazione
fisica al Politecnico federale di Zurigo
ha soggiornato un fine settimana alla
Scuola federale dello sport di Macolin
per approfondire alcuni aspetti e con-
cetti sulla regolazione psichica e sul-
I"allenamento mentale. Il tutto si &
svolto sotto la supervisione del Prof.
Guido Schilling e I’attenta ed interes-
sata guida del Prof. Hans Peter Gubel-
mann, a cui il risultato del lavoro di
questi due giorni € servito per com-
pletare la tesi di laurea alla facolta di
psicologia.

Come si & vissuto, cosa si & sperimen-
tato durante questo atipico fine setti-
mana? Dueiblocchi principali: allena-
mento mentale e introduzione ai test
Cybex e Megabrain.

Allenamento mentale

«L’allenamento mentale» & stato di-
retto da H.P. Gubelmann. Lo sviluppo
di questo tema comprendeva la dop-
pia esecuzione di un percorso ad
ostacoli, prima e dopo una serie di al-
lenamenti mentali relativi ad esso.
L"allenamento mentale, eseguito con
I"aiuto di un programma preregistrato
su nastro, e stato diviso in due parti.
La prima ha messo |'accento sul rilas-
samento e la concentrazione. La se-
conda ¢ stata divisa in sei rappresen-
tazioni del percorso: le prime quattro
verbalmente accompagnate dalla vo-
ce della cassetta, le ultime due «co-
struite» indipendentemente dallo stu-
dente. Obbiettivo di tutto cio era il mi-
glioramento delle prestazioni nella se-
conda esecuzione del percorso.
Maggior sicurezza, calma e motiva-
zioneecc..., dovute all’effetto dell’al-
lenamento mentale, avrebbero dovu-
to dare un contributo significativo al-
I"auspicabile miglioramento.

Per verificare i frutti di questo allena-
mento mentale (stato d’animo, sen-
sazioni, la preparazione psichica e fi-
sica allo sforzo) si sono effettuate
delle misurazioni della frequenza car-
diaca con il sistema Sporttester. Inol-
tre prima di ogni esecuzione del per-
corso gli studenti hanno dovuto ri-
spondere (sempre sotto controllo del

sporttester)la domande relative al’

proprio stato d’animo. Questo blocco
ci haimpegnati per tutta la domenica
e parte del lunedi.

‘La domanda a cui dovevamo dar ri-

sposta nel gruppo Cybex era se fosse
possibile influire sulla prestazione fi-
sica (misurata con Cybextest). Ipote-
si era che non vi era nessuna influen-
za e, pill precisamente che non vi era
differenza fra percezioni soggettive e
I’effettivo sviluppo della prestazione.
Sempre grazie all’assistenza dei tec-

Test «Megabrain e Cybex»

Lo sviluppo di questi due temi ha per-
messo a alcuni studenti di partecipare
attivamente alle sperimentazioni, sia
come «cavie», ma anche come con-
duttori del programma. Programma
precedentemente formulato durante
una lezione di psicologia alla facolta
di educazione fisica in quel di Zurigo.

Due gruppi, due tests, a capo dei quali
vierano quattro studenti (2 per parte)
«coordinati» e ai quali questo lavoro
sarebbe servito come base per il lavo-
ro di diploma. Il gruppo Megabrain
(Mind-machine; influenza mentale) si
€ posto come obbiettivo larispostaal-
la seguente domanda: «Quale influs-
so hanno allenamenti con Mind-
machine o con musica sulle presta-
zioni fisiche e sul rilassamento?».

“Ipotesi di partenza era che tali solleci-
tazioni non avrebbero portato a mi-
glioramenti significativi. Con |’assi-
stenza di alcuni dottori dell’Istituto
scienza dello sport si sono misurate le
prestazioni dei singoli studenti (grup-
po Cybex) sul cicloergometro e sul

rullo da corsa sotto |'influsso di Mind-

machine e della musica.
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nici dell’istituto il test & stato diviso in
due parti. Nella prima, lo studente do-
veva provare la sua forza al Cybex
senza influssi esterni. Durante la se-
conda, invece venivano introdotti de-
gli agenti influenzanti come musica o
luci. Inoltre dopo ogni sforzo (mattina
e pomeriggio), doveva essere com-
pletato un questionario dove biso-
gnava tracciare una curva soggettiva
del percorso del proprio sviluppo della
forza, durante i 30 sec. di sforzo.

Questa verra confrontata con la cur-
va effettiva calcolata al computer Cy-

bex.

Che conclusioni trarre? Aspettando i
risultati, € opinione di tutti che fine
settimana di questo genere oltre che
ad approfondire le conoscenze fra i
singoli studenti, portino ad un mag-
gior ed interessato avvicinamento al-
la materia studiata grazie all’applica-
zione pratica. '

Lateoria é siimportante, malapratica
€ piu affascinante! Ringraziando i si-
gnori Schilling e Gubelmann per I'in-
teressata e competente guida, pos-
siamo dire che quest’esperienza, in
quel di Macolin, é risultata positiva
sotto tutti gli aspetti. l
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