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Scienza

Stress e attivita
ludico-sportiva: terapiae

prevenzione

di Boris Luban-Plozza

Questo contributo del nostro amico dr. Luban-Plozza é inserito nel-
la ristampa dell’opera «Convivere con lo stress» - autori: Ugo
Pozzi, Tazio Carlevaro e Boris Luban-Plozza - giunta ormai alla sua

quarta edizione, uscita di recente.

In questo articolo si citano tra I'altro, gli effetti dell’applicazione
del Training Autogeno e del Training Psicosomatico nell’attivita lu-

dico-sportiva.

L'attivita sportiva in quanto tale, e
ancor di piu l'attivita ludico-sporti-
va, soffre di molteplici definizioni
ciascuna delle quali, pur sforzando-
si di essere omnicomprensiva, in
fondo risulta inadeguata ed incom-
pleta. In sostanza, le definizioni si
moltiplicano, tanto che si puo dire
che ogni cultura nazionale ne ha
adottata una propria: cio non toglie,
tuttavia, che alla fin fine dicendo
«sport» e «attivita ludico-sportiva»
ci si intenda sotto tutte le latitudini.
Il discorso pud apparire piu ambi-
guo, anche se in realta non lo ¢,
quando vengono associati i termini
di «psicologia» e «sport».

La psicologia &, ne ha diritto, una
scienza, ma una scienza sui generis,
secondo quanto ne scrisse Cohen:
«la psicologia € la piu indisciplinata
delle discipline... un amalgama di
genialita, intuizioni, ingenuita, voli
di fantasia, dogmi». Questo fa pen-
sare che I'abbinamento conlo sport,
che é disciplina, regole, espressioni
e reazioni anatomiche e fisiologiche
precise, dimostrate e dimostrabili,
possa essere difficile e infelice. Ac-
cade, invece, il contrario: la psicolo-
gia dello sport & divenuta una cor-
rente di pensiero sempre piu aperta
e definita, multidisciplinare, sempre
piu collegata a quel processo psico-
anatomo-fisiologico che viene defi-
nito come sintesi antropologica.
L'impostazione fondamentale ha
avuto origine dai lavori di un
Symposium tenuto nel 1972 a Ma-
colin (CH) nel corso del quale &
emerso |'unanime orientamento de-

gli esperti verso «lo studio dell’uo-
mo che svolge attivita di tipo ludico-
sportivo-agonistica»: I'atto sportivo
rappresenta, in sintesi, I'intero agire
umano per cui divengono importan-
ti sia una maggiore conoscenza
dell'uomo sia una riumanizzazione
dello sport sia, infine, una riumaniz-
zazione ludica della societa attraver-
so lo sport.

Dunque, I'uomo sportivo. Questo si
collega al nostro discorso: gia agli
inizi degli anni ‘70 il Consiglio d'Eu-
ropa ha assunto l'iniziativa per la
maggior diffusione di uno sport
«per tutti» cioé per una sottolineatu-
ra delle sue componenti di igiene fi-
sica e mentale e sociologiche. In ef-
fetti, il moderno orientamento
dell’attivita ludico-sportiva ha rove-
sciato il vecchio aforisma di Giove-
nale «mens sana in corpore sano»
nel piu attuale «corpus sanum in
mente sana». Si parla di corpo e di
mente nella prospettiva, necessaria
ed ineluttabile, di una interazione e
compenetrazione delle due entita,
ove lacomponente «motilita» parte-
cipa e sprofonda nella componen-
te «intelligenza ed affettivita» e vice-
versa.

Concio I"attivita ludico-sportiva non
solo acquisisce una sua precisa va-
lenza culturale ma si propone altresi
come elemento partecipante
all’equilibrio delle risonanze emoti-
ve dell'uomo e della sua omeostasi
psicofisica.

A questo punto il collegamento col
nostro discorso si fa piu diretto. In-
fatti, poiché I'attivita ludico-sportiva

e legata alle manifestazioni emoti-
ve, se non viene esplicata o se &
esplicata incompletamente e scor-
rettamente determina nell'uomo
una mancanza di sintonia(o dissin-
tonia, come disse Cazzullo) tra emo-
zione e attivita neuroendocrine e
psicomotorie che I'accompagnano.
Cio e facilitato, per cosi dire, dal fat-
to che come attivita «xumana» e le-
gata all'uomo, alle sue «pressioni»
di vario tipo, al suo «ambiente» e
quindi puo soggiacere alle medesi-
me alternative di ogni altra attivita
umana: influenze negative possono
ripercuotersi su di essa facendone
elemento di disturbo anziche di
equilibrio e di crescita.

Nasce cosi il problema, anche in
questo campo che potrebbe appa-
rirne indenne, di trovare o ritrovare
un atteggiamento ottimale ,o0 il piu
vicino possibile, affinché anche que-
sta attivita sia utile all’'uomo forse
non tanto e solo sul piano produtti-
vo quanto e certamente anche sul
piano del proprio equilibrio o riequi-
librio interiore.

Qui si inserisce I'impiego del Trai-
ning Autogeno e del Training Psico-
somatico (TA e TP) anche in questo
campo, documentato da una ricca
bibliografia della quale meritano di
essere sottolineati con maggiore
specificita alcuni punti.

a) effetti sul tono muscolare: la sua
regolazione ed il suo controllo so-
no particolarmente importanti
sotto il duplice aspetto del riposo
e dello svolgimento dell’attivita
(coordinazione neuro-motoria,
gestualita, automatismi). Sotto
I'aspetto del riposo, consideran-
docheilbenessere sirecuperaso-
prattutto attraverso le fasi del
sonno cosiddetto «REM», duran-
te le quali & necessaria la riduzio-
ne del tono muscolare, € evidente
che l'ipertono puo ostacolare la
comparsa, l'intensita e la durata
di queste fasi: analogamente si
comporta, del resto, l'ipotono.
Sotto I'aspetto dello svolgimento
di attivita ludico-sportive & poi no-
to siache ciascun uomo necessita
di un suo personale e proprio
adattamento o aggiustamento
posturale, sia che ciascuna disci-
plina comporta necessita di tono
diverse (ad es.tono non eccessivo
le attivita di destrezza, tono eleva-
to le attivita di forza etc.):la padro-
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dronanza di sé anche sotto questo
aspetto diviene, quindi, un ele-
mento fondamentale ai fini
dell’efficienza della prestazione;

b) effetti sull’ansia: attivita ludico-
sportiva significa tensione in va-
rio grado e tensione significa an-
sia, pure in vario grado. Questa
correlazione & quasi costante e, in
fondo, temuta: pur senza giunge-
re o per non giungere ad effetti
classificabili gia come «patologi-
ci» e chiaro che il controllo di que-
sti effetti tensivi costituisce un va-
lido elemento di prevenzione, ras-
sicurazione ed equilibrio;

c) effetti sul recupero di energia du-
rante [|'attivita: senza ripetere
quanto gia detto, accade frequen-
temente che un individuo portato
a prestazioni ripetute abbisogni,
al di la del suo grado di allena-
mento, di migliorare le proprie ca-
pacita di recupero sia sul piano
somatico che sul piano psichico;

d) effetti sull’apprendimento: la cor-
retta esecuzione gestuale € im-
portante per qualsiasi attivita
umana, tanto piu per quelle ludi-
co-sportive se vogliono essere
utili e soddisfacenti. Essendo no-
to che ogni esecuzione motoria fi-
nalizzata e collegata, anche per
quanto riguarda la sua correttez-
za, alla esatta strutturazione di en-
do edideo grammo motori, vi € il
problema di una esatta struttura-
zione o di una correzione: cid non
e sempre possibile, 0 &€ spesso piu
lungo, con le abituali ripetizioni
mentre risulta facilitato dalla ripe-
tizione mentale in TA o dopo TP.

Le esperienze e le applicazioni sono
ormai numerosissime e documenta-
te da anni in molte nazioni: in Italia
Calderaro e il suo gruppo, Pozzi con
De Luca e Mascellani, Luban-Plozza
anche in Svizzera, hanno operato fin
dagli anni ‘70 sia con singoli che con
gruppi. In particolare Luban-Plozza a
Milanello ha cercato con gruppi di
calciatori e individualmente di codi-

ficare il significato ed i modi applica-

tivi delle diverse tecniche di concen-
trazione anche nell'immediato pre-
partita e durante i pochi minuti tra il
primo ed il secondo tempo («Mi-
lan»). Ovviamente, la pratica disten-
siva e di concentrazione va abbinata
al potenziamento psicologico, in ac-
cordo con gli allenatori. Analoga-
mente l'intervento psicologico ¢ sta-

to sviluppato con lasquadrasvizzera
di sci femminile sia come emergen-
za per orientare |'atleta sia per I'or-
ganizzazione emotiva e razionale dei
processi mentali richiesti dalla prati-
ca sportiva. Il corpo non mente e le
tecniche di rilassamento sono utili
per prendere coscienza della tensio-
ne muscolare sia a riposo che in atti-
vita, a tutto vantaggio della concen-
trazione e della prestazione» come
ben ha scritto il prof. Antonelli.
Pozzi e De Luca si sono preoccupati
della preparazione preolimpica di ti-
ratori a volo e con velisti e ciclisti,
utilizzando l'intero programma del-
le possibilita di impiego: infatti TA e
TP sono stati utilizzati positivamen-
te siain sede tipicamente agonistica
sia in sede ludico-sportiva (prepara-
zione, fase di immediata pre-gara,
recupero intra-gare).

Tali impieghi hanno dimostrato, in
sostanza, che l'applicazione di TA e
TP in campo agonistico e ludico
sportivo costituisce una indicazio-
ne generale e specifica non solo di
prevenzione ma anche di compo-
nente equilibratice del rendimentoe
della stabilita della persona, e quin-
di della crescita.

La medicina psicosomatica sottoli-
nea in particolare I'interdipendenza
tra benessere psichico e benessere
fisico anche come «flow» o flusso
nel tempo quando le poste in gioco
e le capacita dell’atleta si trovano m
equilibrio tra di loro.

Il linguaggio di supporto del consu-
lente di psicologia sportiva non si-

gnifica comunicare solo certezze:
con un adeguato linguaggio anche
del corpo significa dare interessi
ed accoglienza a tutte le istanze
dell’atleta. In pratica, un ascolto an-
che con il cosiddetto «terzo orec-
chio», rilevando le caratteristiche in-
dividuali e rapportandole alle neces-
sita del gruppo: unlinguaggio, quin-
di, non necessariamente e non
sempre interventista, che si sviluppi
anche sul piano preventivo, conci-
liando organizzando e conciliando
lacomponente razionale con la logi-
ca emozionale.

Da questo rapporto psicologico e fi-
siologico tra uomo, attivita ludico-
sportive e interventi anti-stress e di-
stensivi, se ne ricavano alcuni punti
di «attenzione» semplici e facilmen-
te applicabili da ciascuno:

— non trascurare mai un sonno re-
golare

— non trascurare un minimum di at-
tivita ludico-sportiva regolare,
rapportata all’eta

— preferire, quando possibile, un’at-
tivita di gruppo ad unaisolata

— essere coscienti dei propri limiti

— sottoporsi almeno annualmente
ad un controllo medico attento

— attenersi al principio di passi pic-
coli ma costanti e sicuri

— ricordarsi che & piu importante
vincere la propria pigrizia che bat-
tere un avversario o un primato

— l'attivita ludico-sportiva & uno sti-
molo a crescere non a stagnare o
regredire. ®
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