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«Durante i momenti di recupero,
occorre che unofaccia ciô che

gliprocura piacere. »
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Opiriioni

(soltanto) non piglia
pesci... e neanche medaglie!

«DIurante
la mia attività agonistica, rigenerarsi

significava per me molto più che non solo

dormire abbastanza. In primo piano mette-
vo il movimento-come fonte di equ i Iibrio e come
alternativa al <normale> allenamento. Era per me

importante recuperare leforze attraverso il gioco.il
jogging o la bicicletta. Anche con queste attività, infatti,
è possibile riposarsi.Oltre a ciô vi sono naturalmente
anche le misure di rigenerazione, altrettanto importa

nti per il corpo, come la sauna, il massaggio.eibagni
caldi o le vasche per l'idromassaggio.grazie allequali,
personalmente.riuscivoa rilassarmi a fondo.

L'importanza della rigenerazione non è limitata
agli aspetti fisici. Si tratta, in q uesti momenti, anche di

trovare la tranquillité mentale.Occorre infatti sempre
prestare attenzione sia al latofisico che a quello psi-
chico. Non si pud soltanto chiedere al corpo e alia

mente, ma occorre anche dare.

Unaricetta universale,validaperognuno,nonc'è.ln
fondo,durante i momenti di reçupero, occorre anche
che uno faccia cid che gli procura piacere. Durante le

fasi di allenamento intensivo.questo permette anche
di usciredal tran tran quotidiano.chegià da solostan-
ca. Per me, in queste fasi, era importante anche solo il

cambiamento del luogo dell'allenamento. Aliénarsi
in altre condizioni e in un ambiente diverso, rappre-
sentava già da solo una rigenerazione.

Il recupero è invece qualcosa di leggermente diverso,

durante le intense fasi di competizione. In questi
momenti il sonno è un mezzo molto importante. La

pressione.siafisica che psichica.è molto alta ed è

possibile mantenere questo ritmo, su un lungo arco di

tempo, unicamente se si è ben riposati.» m

Werner Cünthör
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