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 Durante i momentidi recupero,
| occorre che uno faccia cio che
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significava per me molto piu che non solo
dormire abbastanza. In primo piano mette-
vo il movimento —come fonte di equilibrio e come al-
ternativa al <normale> allenamento. Era per me im-
portante recuperare le forze attraverso il gioco, il jog-
ging o la bicicletta. Anche con queste attivita, infatti,
e possibile riposarsi. Oltre a cio vi sono naturalmente
anche Ie‘misure dirigenerazione, altrettanto impor-
tanti peril corpo,comelasauna,il massaggio,eibagni
caldiolevasche perl'idromassaggio, grazie alle quali,
personalmente, riuscivo a rilassarmi a fondo.
Limportanza della rigenerazione non é limitata
agliaspettifisici.Sitratta, in questimomenti,anchedi
trovare la tranquillita mentale.Occorre infatti sempre
prestare attenzione sia al lato fisico che a quello psi-
chico. Non si puo soltanto chiedere al corpo e alla
mente, ma occorre anche dare.

D urante la mia attivita agonistica, rigenerarsi

Unaricettauniversale,valida perognuno,nonce.In
fondo, durante i momenti di recupero, occorre anche
che uno faccia cio che gli procura piacere. Durante le
fasidiallenamentointensivo,questo permette anche
diusciredaltrantran quotidiano,che gia dasolostan-
ca.Perme,in queste fasi,era importante anche solo il
cambiamento del luogo dell'allenamento. Allenarsi
in altre condizioni e in un ambiente diverso, rappre-
sentava gia da solo una rigenerazione.

Il recupero € invece qualcosa dileggermente diver-
so, durante le intense fasi di competizione. In questi
momenti il sonno & un mezzo molto importante. La
pressione,siafisicache psichica,e moltoaltaed e pos-
sibile mantenere questo ritmo, su un lungo arco di
tempo, unicamente se si & ben riposati.» m

Werner Giinthor
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