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Scienza

Nuove tendenze nella preparazione dello sportivo (ill)

Dove va lo sport?

Intervista al dott. Jader Tolja
fotografie di Daniel Kasermann

L’articolo é la terza parte di un’intervista al dottor Jader Tolja,
medico psicosomatista e psicoterapeuta. Dopo aver presentato
alcuni principi della preparazione atletica dello sportivo, I'autore si
sofferma ora sull’'importanza delle tecniche di allenamento mentali.

D: Abbiamo gia parlato dei vantaggi
del movimento spontaneo su quello
«pensator». Oggi pero si parla molto
di tecniche diverse dal semplice al-
lenamento per migliorare le presta-
zioni sportive, dalla meditazione al
biofeedback. Che ne pensi?

R: Tutte possono essere utili, purché
portino nella direzione citata. Ma la
cosa che personalmente trovo piu
entusiasmante, oltre che vantaggio-
sa, é centrare la pratica di meditazio-
ne su cio che si sta facendo. Mi spie-
go: se la cosache miinteressa e cor-
rere, invece che meditare su un
qualcosa di estraneo posso benissi-
mo meditare (cioé smettere di pen-
sare e focalizzare |'attenzione su
un’unica cosa) usando come ogget-
to il movimento del mio bacino
mentre corro, quindi entrando nel
dettaglio di ogni minimo sposta-
mento delle ossa. Questo tipo di me-
ditazione affianca due vantaggi
principali al semplice atteggiamen-
to meditativo che, gia di per sé, ha
una sua utilita. Innanzi tutto un au-
mento della capacita di sentire cio
che avviene nel corpo, che produce
un aumento della qualita e dell’effi-
cienza globale della prestazione, poi
I’ottimizzazione del movimento spe-
cifico che deriva da questo tipo par-
ticolare di attenzione.

Sentire il movimento

D: In che senso il sentire una parte
migliora la qualita del suo movi-
mento?

R: Ti suggerisco un esperimento
semplicissimo. Prova a tastare con
cura una meta del tuo bacino, se-
guendone bene i bordi con le dita.
Poi prova a camminare. Non solo

sentirai una grossa differenza tra le
due metadel bacino, maanchetrale
due metadel corpo. Quasisemprela
gamba della parte «non trattata»
sembra come rattrappita, ma le dif-
ferenze appaiono evidenti anche
nell’appoggio del piede, nelle spal-
le, nelle due parti deltorace. Comesi
spiega questo fatto?

In una interessante ricerca di biolo-
gia, i ricercatori cileni Marturana e
Varela hanno dimostrato che in un
organismo unicellulare o comples-
s0, ma anche nel sistema nervoso di
un essere umano, il sentire e il muo-
vere non sono maifunzioni separate
ma solo due aspetti della stessa fun-
zione o meglio dello stesso accadi-
mento corporeo.

D: Puoi chiarire meglio?

R:Prendiun cane o un gatto che sen-
tono un rumore. Il modo come tutto
il loro corpo si dispone in funzione
dell’'orecchio mostra che sentire e
muovere non sono attivita separate.
Il gatto si muove per ascoltare, e
ascolta per muoversi, come in un

circuito. Allo stesso modo, per senti-
re, per tastare il bacino devi fare tut-
ta una serie di movimenti che rior-
ganizzano il corpo in maniera diver-
sa(comel’estensionediunaspallao
una rotazione della colonna verte-
brale) e contemporaneamente rior-
ganizzano le aree di sensibilita.
Quanto piu sento il mio corpo, quan-
to piu approfondisco le mie sensa-
zioni del corpo e ne creo una varieta
di nuove, tanto piu sviluppo la qua-
lita del mio modo di muovermi e
amplioil repertorio dei movimenti a
mia disposizione.

D: Potresti aggiungere qualcosa su
questo tema della varieta?

R: Prendiamo, per esempio, una per-
sona che sceglie di ampliare la sua
capacita di sentire il sistema circola-
torio. Imparando a sentirlo avra una
possibilita in piu rispetto a chi, per
esempio correndo, sente solo |atti-
vita dei muscoli. E molto diverso
pensare solo ai muscoli e produrre
come conseguenza un’attivita del si-
stema circolatorio rispetto ad imme-
desimarsi nel proprio sistema circo-
latorio e avere come conseguenza
unamaggioreirrorazione dei musco-
li. Questo principio & basilare nel
Body Mind Centering (una tecnica di
lavoro sul corpo nata negli Stati Uni-
ti, che in italiano & chiamata Anato-
mia Esperienziale). Il fatto di «diven-
tare» un sistema piuttosto che un al-
tro porta a due stati corporei e di
coscienza completamente diversi.

D: Vorresti farmi qualche altro
esempio?

R: Ad ogni fluido corporeo si asso-
ciano stati di coscienza molto diver-
si. Se ho sviluppato la capacita di
identificarmi e sprofondarmi in uno
di questi sistemi in maniera netta
posso decidere, per esempio, di
spostare la mia attenzione sul fluido
arterioso. La qualita fisica e lo stato
di coscienza e di movimento che ot-
terrd saranno allora molto simili a
quelli di una seduta di aerobica tira-
ta, con una base musicale molto rit-
mata. Ma se |attivita che faccio & piu
fluida, piu simile a un walzer (come
per esempio nel pattinaggio artisti-
co), quel tipo di musica e di ritmo,
utilissimo per migliorare le qualita
dinamiche diuncertotipo, in questo
caso diventerebbe un impedimen-
to. Ho bisogno di qualcosa di meno
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pulsante e con caratteristiche piu
fluide di andata e ritorno, come
quelle del sistema venoso, che al
movimento ritmato e ricco di sepa-
razioni nette del sistema arterioso
contrappone una fluidita e un’armo-
nia tipiche.

In una situazione in cui mi occorre
presenza nel gesto e chiarezza spa-
ziale (come per esempio nel tennis)
puo essere pill vantaggioso sposta-
re I'attenzione profonda al sistema
linfatico, caratterizzato da una qua-
lita di affondo e di tensione spaziale.
Mentre in una situazione dove e uti-
le la scioltezza, come nella corsa in
souplesse per recuperare dopo uno
sforzo, usero di preferenza una foca-
lizzazione nel liquido sinoviale,
quello che mantiene mobili le artico-
lazioni.

In tutti i casi dove sard impegnato in
una situazione che richiede concen-
trazione, isolamento spazio-tempo-
rale e sospensione, come nel tiro
conl’arco, nel tiro a segno e cosi via,
sprofondare in uno stato di coscien-
za simile a quello che da il sistema
cefalo rachidiano, che ¢ liquido ma
per sua natura immobile e centrale
per I'organismo, non puo che facili-
tare queste stesse qualita.

Gli stati di coscienza

D: Insomma, ogni pratica sportiva
ha i suoi particolari stati di coscien-
za?

R: Si, ma molte metodiche di allena-
mento si fissano su un repertorio li-
mitatissimo di stati di coscienza, tra
i quali risulta dominante il sistema
muscolare. Solo rari fuoriclasse
esplorano per conto proprio altre
qualita, cosi per esempio la qualita
muscolare pud cambiare anche in
modo molto significativo quando si
combina con uno stato di coscienza
viscerale, che dona al movimento
un carattere di potenza, di presenza,
di partecipazione, di piacere e di vi-
sceralita che ne migliorano infinita-
mente la qualita.

D: Allora, analizzando il movimento
di un atleta é possibile dire in che si-
stemi si muove ed eventualmente
cambiarne o ampliarne il reperto-
rio?

R: Si, & esattamente cosi.

D: Puoi farci qualche altro esempio
pratico di sistemi utili per chi fa
sport?

R: Prendi un atleta che frammenta
molto i movimenti, che ha gesti mol-
to «secchi». Facilmente sara sog-
getto a infortuni. Facendogli cono-
scere, sperimentare una qualita fa-
sciale di movimento, riuscira a
muoversi in modo piu fluido, a inte-
grare enormemente le sue presta-
zioni. Viceversa, molte atlete pos-
seggono gia un’eccessiva qualitafa-
sciale, una morbidezza che talvolta
impedisce il gesto atletico acausa di
un eccesso di sinuosita che, se puo
essere utile in alcune situazioni (per
esempio ladanza), sara molto meno
vantaggiosa nel lancio del giavellot-
to, nei 400 m ostacoli o in altre disci-
pline. ‘

D: E se prendiamo il nuoto?

R: Uno stato di coscienza eccessiva-
mente muscolare o osseo portaaun
appesantimento del movimento e di
conseguenza a unasensazione difa-
tica, di sforzo. Se il sistema osseo
non va in ombra da solo, porta una
pesantezza inutile per I'acquaticita,

sconosciuta a chiriesce facilmente a
uscirne. Nello specifico poi dipen-
dera dal tipo di gara. Se la gara é di
velocita puo essere molto utile im-
medesimarsi nel sistema circolato-
rio, o in quello muscolare.

D’altra parte un atleta «muscolare»
ha sicuramente un vantaggio sulle
distanze brevi, rispetto a un nuota-
tore piu viscerale che sarainvece av-
vantaggiato sulle distanze lunghe,
perché il maggiore coinvolgimento
degli organi decurta il dispendio
energetico. E fornisce una coordina-
zione e una fluidita impensabili altri-
menti.

D: Scusa, ma a me sembra che si va-
da un po’ nella fantascienza. Come
puoi evocare volontariamente il si-
stema viscerale piuttosto che quello
dei fluidi?

R: Ma, quando conosci bene i siste-
mi diventa facile accedervi. Ti basta
tirarne fuori un pezzo qualsiasi e im-
mediatamente lo evochi. Nel caso
del sistema viscerale per il nuoto,
per esempio, ti propongo un piccolo
esperimento. Quando vai a prende-
re aria, prova a farlo pensando di
avere la stessa attitudine di un neo-
nato che gira la testa in cerca del se-
no materno, come se la bocca non
fosse altro che un prolungamento
dello stomaco. Gia questo & suffi-
ciente a evocare una dimensione vi-
scerale dell’organismo e a modifica-
re completamente la qualita del mo-
vimento. Provare per credere.

Coinvolgere gli organi
interni

D: Trovo comunque abbastanza cu-
rioso il coinvolgimento degli organi
nella pratica sportiva.

R: In realta, anche se in genere pen-
siamo al movimento come a una si-
tuazione in cui il sistema muscolo
scheletrico si muove per conto suo
mentre gli organiinterni sono come
un pacchetto separato che subisce il
movimento prodotto da altre parti
del corpo, in natura (e ti basti osser-
vare un ghepardo che corre, una
scimmiache saltatrairamioancora
pit semplicemente un gatto che
passa attraverso un pertugio) non
esiste questa divisione ma abbiamo
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un corpo che tutto intero partecipa
al movimento, plasmandosi intorno
a cio che sta facendo. E tutto questo
e dimostrato dalle radiografie di ani-
mali in movimento. Uno dei grandi
problemi della ginnastica dipende
dal fatto che non si tiene conto di
questo aspetto, di questo concorso
di tutto il corpo nel suo insieme in
ogni movimento. Anche senza arri-
vare al ferreo «pancia in dentro e
petto in fuori», c'é ancora poca co-
noscenza di quale sia il contributo
del movimento degli organi al movi-
mento di tutto I'organismo.

D: Si, ma concretamente?

R: Perfino camminare & completa-
mente diverso se i reni stanno fermi
o uno scende e |'altro sale in corri-
spondenza degli spostamenti della
gamba. Se quando la gamba destra
avanza il rene destro scende e vice-
versa, ho un cambiamento nella
qualita del movimento che é enor-
me a livello di fluidita, di scioltezza,
di presenza, di intensita, di appog-
gio aterra. Se alzo un braccio e i pol-
moni stanno fermi sono assai piu le-
gato nel movimento rispetto aquan-
do i miei polmoni scorrono uno
rispetto all’altro. Se alzandomi in
punta di piedi trattengo il colon in-
vece di lasciarlo «scendere», ho me-
no forza e stabilita. Se mentre alzo il
braccio lascio scendere il cuore, il
mio movimento risultera assai piu
integrato e leggero e potente che
non se lo trattengo o lo sollevo asua
volta. Qualcuno lo fa spontanea-
mente, per gli altri pud essere utile
imparare a sentire «dall’interno» il
proprio corpo.

Sviluppare lo schema
corporeo

D: Ci sono altri modi per riuscire ad
ampliare le prestazioni di un atleta?

R:Un’areadiampliamento delle pre-
stazioni e dato dal lavoro sullo sche-
ma corporeo, che nei campioni natu-
rali @ dotato di grande plasticita.
Questo significa che il loro schema
corporeo si adatta magnificamente
alle situazioni, estendendosi fino a
oggetti o cose che oltrepassano i
confini fisici. Lo sciatore che, per
esempio, include nel suo schema
corporeo glisciole racchette, in mo-

do da sentire la punta dello sci come
se fossero le sue dita dei piedi &€ mol-
to avvantaggiato rispetto a chi non
riesce a estendere il suo schema cor-
poreo al di la dei limiti fisici. Questo
e anche il motivo per cui i migliori pi-
loti sono quelli che hanno comincia-
to dai kart. Quello che un bambino fa
naturalmente e che succede quando
si pilota un kart, che & appena piu
grande del corpo del pilota, & esatta-
mente questa inclusione della mac-
china nello schema corporeo. Chiha
cominciatoacorrere suunkarttende
a mantenere questa estensione del-
lo schema corporeo al mezzo anche
quando l'automobile diventa piu
complessa.

E molto diverso essere una persona
dentro una macchina o «essere la
macchina» e toccare l'asfalto con il
proprio schema corporeo. Essere gli
sci o essere sopra gli sci. Cambia tutta
I'organizzazione del sistema nervoso
e, forse, perfino il campo energetico.
In questo senso si pud fare tutto un
lavoro per rendere piu plastico e otti-
male il proprio schema corporeo, a
seconda del gesto atletico da com-
piere. Per esempio si puo lavorare
con i trampoli per abituare una per-
sona a estendere il suo corpo in que-
sto terzo «osso» che viene a trovarsi
al di sotto della tibia. Una volta scesa
dai trampoli, la gamba diventa poco
piu lunga di un metro ma sembra
tanto piu presente e tanto piu «tua»,
donandoti un equilibrio e un appog-
gio aterra che prima non avevi.

D: E alivello psicologico?

R: Un altro aspetto del lavoro corpo-
reo puo riguardare gli schemi del si-
stema nervoso paragonati alle varie
fasi dell’evoluzione dell’essere
umano. Diverso & per esempio lavo-
rare con chi corre con un sistema
nervoso organizzato in base a un cri-
terio di «spingo via» il terreno piut-
tosto che «vado verso», vado a rag-
giungere qualcosa.

Sembra una cosa da poco, e invece
cambiano completamente i sistemi
usati, i riflessi, le parti del sistema
nervoso che entrano in gioco. An-
che questa organizzazione puo es-
sere ottimizzata, perché a seconda
dei casi una puo risultare piu van-
taggiosa dell’altra: se «spingo via»
sara piu utile a chi salta con l'asta,
«vado verso» puo avvantaggiare chi
corre. Interessante anche notare che

queste diverse organizzazioni del si-
stema nervoso sono spesso asso-
ciate a particolari caratteristiche psi-
cologiche, che sempre influenzano
il modo di muoversi.

Se consideriamo queste due moda-
lita di funzionamento psicologico,
«via da» e «vado verso», notiamo
anche che alla prima é associatauna
maggiore pesantezza, mentre alla
seconda una maggiore leggerezza.

Un approccio globale

D: Ma tu che hai anche una forma-
zione psicosomatica, lavori piu a li-
vello fisico o a livello psicologico?

R: Penso che gli atleti siano persone
intelligenti e che la mia funzione sia
sostanzialmente di dimostrare a chi
fa sport in che modo sta funzionan-
do. Mostro le alternative possibili,
poista all’altro decidere come vuole
funzionare, non faccio psicoterapia.
E I'atleta che sceglie se e come an-
dare a modificare il suo modo difun-
zionare. lo eventualmente gli forni-
sco le informazioni di cui ha biso-
gno, anche a livello psicologico.

D: Nel tuo lavoro, come ti comporti
nei confronti degli incidenti, degli
infortuni?

R: Il modo migliore per proteggersi
dagli infortuni consiste nel distribui-
re lo sforzo su tutto I'organismo.
Sotto stress I'infortunio non fa che ri-
velare dove l'integrazione dell’orga-
nismo & minore. Dunque, tutti i mec-
canismi descritti precedentemente
(come ad esempio la coordinazione
dell’intero organismo da parte di un
unico riflesso, oppure il collegamen-
totraorganie muscoli) contribuendo
all'integrazione dell’'organismo, so-
no gli strumenti piu efficaci a dispo-
sizione di quest’ultimo per prevenire
gliinfortuni, favorire laloro guarigio-
ne ed evitarne la ricaduta o'la migra-
zione ad altre parti del corpo. ®
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