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Una questione di

Rigenerazione mentale
Creazione di risorse interiori:
@ Dare un senso all'attivita
@ Divertirsi (piacere/gioia)
@ Distrarsi

Evitare la monotonia:

@ Contenutivariati dell'allena-
mento

@ Intensita diversa

Misure di psicoregolazione:
® Tecniche dirilassamento
@ Colloquiinteriori

@ Musicadirilassamento

@ Tecniche divisualizzazione
@ Chill-out

Rigenerazione fisica

Metodi relativi all’allenamento:

@ Ritornoalla calma /corsettain
scioltezza

® Allungamento

@ Allenamento rigenerativo

o Corretta pianificazione del
I'allenamento

Metodi fisici:

® Massaggi

@ Bagni caldi / idromassaggio
@ Sauna

® Sonno

Rigenerazione tramite
I'alimentazione

® Assunzione di liquidi

@ Alimentazione equilibrata

azione e reazione

Recuperare dopo uno sforzo, ricaricare le batterie, s;,

a livello mentale che fisico, rilassarsi, prepararsi ad
un nuovo carico di fatica, concedere una pausa al proprio organismg
sono tutti elementi fondamentali della prestazione, ai quali si dovre},
be dare la giustaimportanza.

Gianlorenzo Ciccozzi

ripristino della capacita di prestazione originaria dopo

una seduta di allenamento o una gara.
Larigenerazione,intesa come periodo di recupero dopo lo sfor-
zo fisico, dopo cioé aver superato la soglia di fatica, ha una no-
tevole importanza nell'attivita fisica, a qualsiasi livello essa si
svolga. Fra gli altri effetti essa genera infatti anche la super-
compensazione,intesa come tentativodiristabilirela stabilita
fisica dell'organismo a livelli superiori, che compare durante il
periodo di recupero. Dato che il nuovo carico deve iniziare pro-
prio durante il periodo di supercompensazione, il tempo di re-
cuperodeve essere né troppo breve (rigenerazione insufficien-
te) né troppo lungo (ancora nonsi é ristabilita a livelli ottimali
la capacita di prestazione). Questa breve introduzione ci con-
sente di delineare I'attivita fisica in modo schematico, come

I arigenerazione nello sport viene comunemente definita il

Rapporto ottimale tra carico e recupero

/0-\

1. Carico

2. Fatica

3. Rigenerazione

4. Momento ideale per il successivo

stimolo d’allenamento

segue: stato normale - attivita - fatica - recupero - supercom-
pensazione -statonormale,edirilevare comelarigenerazione
possa esser considerata letteralmente I'altra faccia della me-
dagliarispettoalla prestazione (attivitafisica), retta dagli stes-
si meccanismi applicabili al contrario. Si tratta di raggiungere
il vertice di una piramide per poi ridiscendere dall'altro ver-
sante, fermandosi pero ad un livello leggermente piu elevato.
Importante € non dimenticare che per aumentare gradata-
mente le prestazioni, si deve saper accettare anche delle fasi di
apparente peggioramento....
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Lalimentazione & anche una misura dirigenerazione

Le misure di rigenerazione, in generale, tendono principal-
mente a consentire un recupero piu rapido, alla prevenzione
degliinfortunienondaultimoadaccrescerela capacita di pre-
stazione del singolo atleta.

Provando a schematizzare le varie forme dirigenerazione, e
basandoci sulla considerazione che il carico difatica cuil'atle-
ta viene sottoposto € di natura sia fisica che psicologica, una
primadistinzione puo essere fattafrarigenerazione mentalee
fisica, che a sua volta prevede misure da prendere nell'ambito
della metodologia dell'allenamento e misure fisiologiche. No-
tevole importanza anche per larigenerazione viene attribuita
alla alimentazione, a riprova che non siamo poi tanto lontani
dalla prestazione (non trattiamo il tema in questo contesto ri-
mandando in proposito alla serie di articoli pubblicati sul nu-
mero3/00 di «mobile»).

Ridurre lo stress agendo sulle componenti mentali

Dal punto di vista mentale, ogni carico di fatica soprattutto
nell’ambitodell’allenamento e della competizione, costituisce
uno stress, ovvero una certa tensione, cui si dovrebbe reagire
con una reazione uguale e contraria, ricercando la (dis)tensio-
ne, o se si vuole il rilassamento. La rigenerazione in campo
mentale corrisponde quindi in buona misura alla ricerca del
modo migliore per distendersi: si cercadi smantellare lo stress
accumulato, sostenendo il rilassamento con misure adeguate,
come musica, immagini mentali, viaggio figurato all'interno
del proprio corpo. Limportante in tutto cio é cercare di vedere
I'unita corpo-mente ed agire diconseguenza, magariandando
control’attitudine ormairadicata, basata sulla netta distinzio-

Spunti

ne fra anima e corpo avviata dalla filosofia cristiana da secoli.
Lamigliore misuradi psicoigiene aifini dellarigenerazione sa-
rebbe riuscire a svolgere le attivita fisiche di cui parleremo fra
poco con il giusto atteggiamento mentale: lasciar liberii pen-
sieridivagarementresifalacorsettaafine gara,o perdersinei
propri pensieri nella vasca dopo l'allenamento, ecc. Altro ele-
mento generale molto importante & I'atteggiamento di fondo
che I'atleta dovrebbe avere nei confronti della rigenerazione,
da considerare come pausa sensata e distrazione e non mo-
mento di pigrizia. Rimane invece ancora molto diffusa la con-
vinzione che non si puo allentare il ritmo degli allenamenti,
penauncalodelle prestazionie cheunaserataal cinemaédan-
nosaoppure che lasciarsi andare é segno di massima pigrizia.

Sfruttare al meglio le risorse personali

Alivello mentale la rigenerazione dipende molto dall’atleta e
dalle sue capacita in merito a varie attivita rigenerative come
ad esempio: capacita di concentrazione, di tenere colloqui in-
teriori per diminuire lo stress nei momenti critici, di rilassarsi,
dalla fiducia in sé stesso. Tutti elementi che siritrovano in for-
me e misura diverse nei singoli atleti, e ne influenzano anche
la prestazione. Di notevole importanza sono infine le risorse
chel'atleta ha a disposizione per larigenerazione mentale, co-
me ad esempio il sostegno dell’ambiente circostante — fami-
glia, partner, sostenitori—la sua convinzione interiore —sideve
vedere un senso nella propria attivita, la capacita di controllo,
I'ambito emozionale —divertirsi, provare piacere, ridere quan-
docisiallenal

Larticolo intende mostrare al lettore in
rapidasuccessione alcunideisistemi piu
diffusinel campo dellarigenerazione.Vi-
sta 'ampiezza e I'importanza dei temi
affrontati,la trattazione e perforzadi co-
se parzialeelacunosa.Per chivolesse ap-
profondire rimandiamo alla letteratura
in calce.

‘Ringraziamo Daniel Birrer (aspettimen-
i, daniel.birrer@baspo.admin.ch) e
an Meyer (misurefisiche, stephan.
r@baspo.admin.ch) dell’lstituto di
dellosport del’'UFSPO per la col-
ione alla stesura dell’articolo.
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Creazione dirisorse, anche in
modo puntuale

Un puntomoltoimportante percercare di combatterelo stress
da allenamento e da gara, sarebbe riuscire a creare dei mecca-
nismivolti a combattere siaisintomiche le cause della tensio-
ne. Un’attivita del genere dovrebbe tendere a formare delle ri-
servementali,da utilizzare comerisorse specifiche, siaperuna
gara importante, sia in generale, come serbatoio cui ricorrere
ognivolta che se nerileviil bisogno.

In questo ambito & molto importante vedere il senso dicio che
sifa. Non va dimenticato comunque che anche cose all'appa-
renza banali come distrarsi o passare qualche ora piacevole
hannouneffettopositivoaifinidellacreazione dellerisorsein-
teriori.

Contenuti diversi

Sitratta in questo caso quasi di una forma di prevenzione del
burn out, consistente nell'inserire nell’attivita di allenamento
elementi completamente diversi, nuovi, ludici, rilassanti, pur
rimanendo nell’'ambito di una attivita sensata e rivolta allo
scopo.Sipuodricorrere ad esempio ad uno sport diverso,da pra-
ticare senza l'accanimento e la serieta tipiche di quello «no-
male».Perchigioca al calcio,ad esempio, una partitellain sciol-
tezza a unihockey, senza punti, senza vincitori né vinti, po-
trebbe costituire un momento direlax e quindidirigenerazio-
ne psicofisica importante.

Intensita diverse
Per rilassarsialivello mentale —oltre alla citata variazione a li-
vellodicontenuti-é&importante cambiare anchel'intensita. Si
puo restare alle attivitd consuete, introducendo perd un ele-
mento di novita per quel che riguarda il modo in cui esse ven-
gonosvolte.Un allenamentoin biciclettaa velocitalenta, suun
percorso facile, godendosi il panorama e lasciando spazio ai
propri pensieri, o una corsa a piedi nel bosco non per allenare
laresistenza, masolo per godersil'aria pulita, servono egregia-
mene allo scopo.

Misure di psicoregolazione

Tecniche dirilassamento

All'opposto della reazione fisiologica di stress troviamo quella
di rilassamento, anch’essa da considerarsi di natura fisiologi-
ca,mascatenata dameccanismi psicologici. Anche se esistono
moltissime tecniche dirilassamento, in questa sede cilimitia-
mo a citare il training autogeno e il rilassamento muscolare
progressivo.

Colloqui interiori
Spostandoil tenore del colloquio suunabase positiva si puo ri-
durre la tensione e favorire il rilassamento.

Chill-out

In questo caso si tratta di una misura di rilassamento cono-
sciuta frala generazione dellamusica techno,dove ¢ usanza ri-
tirarsi in una stanza buia, calma e silenziosa, per trascorrervi
qualche minuto in silenzio e al buio, perrecuperare e ridurre lo
stress causato da una attivita intensa (la danza) in un ambien-
te stressante (una sala piena di rumori e di luci). Con le oppor-
tune misure di adattamento alla realta sportiva potrebbe ave-
re successo a livello di rigenerazione mentale, ed effettiva-
mente sembra diffondersisempre pitt anche in questo ambito.

Barteck, O.: Tutto sul fitness. Colonia,
Konemann,2000.70.3284

Calligaris, A.: Le scienze dell’allena-
mento. Roma, Societa Stampa, Sporti
va,1997.9.124-16




La rigenerazione nell’ambito
dell’allenamento

Ogni seduta di allenamento e ogni gara dovrebbero prevedere
come parte integrante le seguenti misure rigenerative:

Ritorno alla calma /corsettain relax

Una attivita leggera e continuata, della durata di 5—15 minuti,
che costituisce la prima misura di rigenerazione dopo un cari-
co di lavoro intenso dal punto di vista fisico. A questo tema ¢&
dedicatol'articolo a pag. 42.

Allungamento

Sidovrebbero preferire le forme di allungamento statico, lavo-
rando per10-30 secondi su ogni gruppo muscolare, tre o quat-
trovolte. Gli esercizi di allungamento dovrebbero inoltre esse-
re mirati, nel senso diadeguati alla singola disciplina sportiva
praticata.

Allenamento rigenerativo
In questo contesto ci si riferisce soprattutto all’allenamento
della resistenza, che consente di abituarsi alla fatica, elevando
la soglia dello sforzo e di conseguenza diminuendo il bisogno
di recupero. Tutte le forme di allenamento in questo ambito
dovrebbero essere svolte a intensita medio —bassa (< 70% del-
lafrequenza cardiaca massim sultare piacevoli perl'atle-
ta.

I'allenamento, pre
toimportante allo
le condizioni in cui

troduzione di form te come cicli dirige:

Akzente

Comer rilassarsi al meglio

Un ruolo importante nella rigenerazione € quello assunto da
misure atte a favorire il rilassamento e a fortificare l'organi-
smo.

Massaggio

Lo scopo dei massaggi ¢ quello di diminuire il tono muscolare,
portando ad un rilassamento fisico del muscolo e facilitando
I'evacuazione di prodotti del metabolismo. Leffetto diun buon
massaggio e molteplice, ed interessa i settori meccanico, bio-
chimico, nervoso, oltre ad agire sul sistema immunitario. Un
buon massaggio deve avere anche un effetto preventivo per
evitare I'insorgere della fatica troppo presto, e va eseguito in
condizioni ideali per quel che riguarda tempo e luogo. Evitare
quindi massaggi affrettati fatti al freddo sui bordi del terreno
di gioco, che portano al massimo ad una sensazione di benes-
sere di breve durata e inefficace ai fini della rigenerazione.

Bagni caldi

Altramisuramoltoimportante-e anche diffusa—sonoibagni
caldi al termine dell’attivita sportiva. Oltre all'effetto di rilas-
samento della muscolatura, essi aiutano I'intero organismo a
tornare allo stato di quiete. Andrebbero fatti ad una tempera-
tura frai36° e i38° C (come dice il nome stesso devono essere
caldi) e durare fra 15 e 20 minuti.

Sauna
Per finire ricordiamo a sommi capil'importanza della sauna,
che ha effetti variati sull'organismo, che vanno dal ritorno allo

stato di quiete del sistema neurovegetativo al rilassamento

mentale, alla formazione di difese immunitarie contro le ma-
attie da raffreddamento. Si dovrebbe andare in sauna una o
" 3 settimana, in modo regolare, e soprattutto fare la
1 modo giusto, per trarne il massimo di beneficio.

Anche dormire a sufficienza assume unanotevole importanza
ai fini del corretto recupero dopo lo sforzo fisico. Un sonno sa-
' o la persona siaddormenta subito e senza diffi-
oi profondamente. Dal punto di vista fisiologi-
nno la corteccia cerebrale viene protetta trami-
meccanismo che favorisceiprocessirigenerati-
Iprodottidiscartodel metabolismo
ecciarisulta protetta dal sovraffati-

m
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