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Sul riscaldamento ci sono molte teorie e non mancano le corrispondenti possibilita di ap-
plicazione pratica, mentre se siva a cercare nella letteratura per trovare qualcosa sul tema
«defaticamento», il risultato & piuttosto deludente. Questo articolo vuole essere un tentativo di colmare

unalacuna ed é indirizzato sia ai docenti che ai monitori attivi nel'lambito delle societa sportive.

Ernst Rothenfluh, Hansruedi Kunz

damento (warm-up) rappresenta una compo-

nente integrale di ogni programma di allena-
mento, e che i docenti di educazione fisica e coloro
che dirigono I'allenamento sono coscienti del suo
significato e dei suoi obiettivi. Dal punto di vista fi-
siologicoin essorientranoilriscaldamentoin senso
stretto, gli esercizi di allungamento e quelli di toni-
ficazione muscolare.

Le cose sono diverse per quanto concerne il defa-
ticamente (cool-down): in base alle esperienze ed
alle osservazioni si puo affermare che questa parte
«rigenerativa» dell’allenamento, spesso viene «di-
menticata», pervarieragioni—ad esempio per man-
canza di tempo o per avventatezza. Per questa ra-
gione, ad esempio, avviene spesso che gli allievi
escano dall’'ora di educazione fisica in uno stato di
tensione edieccitazione.Sono ancora euforicienon
riescono a concentrarsi come dovuto nelle ore di
scuolasuccessive,come lamentano continuamente
gli altri insegnanti. Pertanto & necessario che il de-
faticamento venga ripensato alla base e non consi-
derato, come avviene di solito, come un gioco, gene-
ralmente di intensita elevata, che serve a conclude-
rel’allenamento.

s i puo partire dalla considerazione che il riscal-

Recupero attivo e rilassamento dopo la
prestazione

1l defaticamento deve rispondere appieno all’esi-
genza citata prima e dipende da numerose condi-
zioni d’'ordine generale (ad esempio, lo sport prati-
cato,lo stato di allenamento,1’eta, il momento della
giornata o la stagione). Il tempo necessario per ri-
tornare ai valori iniziali dello stato di riposo (ad

esempio, del sistema cardiocircolatorio) dipende in
primo luogo dall'intensita del carico, e non tanto
dalla durata.

Dal punto di vista fisiologico, quelli che richiedo-
no un defaticamento pit1 lungo sonoicarichi anae-
robico-lattacidi estremi (ad esempio, allenamento
ad intervalli). Anche se non é presente uno stato di
eccessiva acidificazione, il periodo di defaticamen-
to deve essere di lunghezza tale riportare 'organi-
smo ad uno stato generale di benessere psicofisico.

Gli obiettivi sono:

e unrapidoristabilimentodella disponibilitafisica
e psichica alla prestazione (passaggio dai processi
catabolici a quelli anabolici)

e favorire il rilassamento e la rigenerazione (rista-
bilimento dell'equilibrio bio-psico-sociale)

e miglioramento dello stato generale individuale
di benessere (igiene psichica personale)

e promozione o stabilizzazione della salute (come
obiettivo alungo termine) m
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1. Defaticamento —

corsa defaticante di scarsa intensita

11 vero e proprio defaticamento deve essere svolto attraverso
unrecuperoattivo (ad esempio, corsa di scarsaintensita, forme
di ginnastica che interessano tutto il corpo), per avviare pro-
cessi metabolici di rigenerazione. In questo modo, grazie ad
una temperatura ancora leggermente elevata, i prodotti «aci-
di» del metabolismo vengono eliminatidai muscoli,demolitie
rimossi piu rapidamente. Attraverso un lavoro di defatica-
mento di intensita moderata (ad esempio, corsa in scioltezza,
dosatain modoleggero) puo essere mantenutoil getto dipom-
paggio muscolare, che migliora il ritorno venoso al cuore. Va
raccomandato un defaticamento svolto nella zona aerobica,
cioé conuna frequenza cardiaca da 120 a 140 battiti al minuto.

2. Allungamento —

diminuzione dell’elevato tono muscolare

Grazie all'allungamento deve essere normalizzatol'elevato to-
no muscolare, la muscolatura sollecitata deve essere riportata
alla sua lunghezza iniziale e devono essere impediti squilibri
muscolari. Il modo piu rapido per farlo ¢ rappresentato da un
breve allungamento passivo (cfr. l'inserto pratico di «mobile»
2/01).Le posizioni finalidiallungamento debbono essere tenu-
te per 20—-30 secondi. Contemporaneamente l'effetto positivo
dell'allungamento puo essere ulteriormente sostenuto da un
rilassamento mentale.

3. Rigenerazione —

favorire un recupero alungo termine

1l processo di rigenerazione viene iniziato gia con il defatica-
mento e gli esercizi di allungamento; queste procedure di re-
cupero attivo ottengono il loro massimo effetto subito dopola
prestazione. Ma la rigenerazione puo essere accelerata anche
ricorrendo amisure passive, quali, ad esempio,la reintegrazio-
ne e la ricostituzione, attraverso I'assunzione di fluidi con un
adeguato contenuto dielettroliti e di vitamine (cfr.i consigliin
«mobile» 3/00, pag. 45) delle sostanze utilizzate od eliminate,
massaggi, posizioni per scaricare le articolazioni, bagni ed
esercizidirilassamento (cfr.anchedapag.36 a3ginquestonu-
mero).
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Alcuni esempi concreti
di defaticamento
uidi seguito presenteremo alcuniesempi di defa-
ticamento generale,che possonoessere realizzati
inallenamento,senzagrandedispendioditempo.
Molte forme di gioco e di esercizi usati per il riscalda-
mento, se vengono utilizzati ad intensita minori, sono
adattianche peril defaticamento.n esso non debbono
essere assolutamente previsti giochi od esercizi che
comportinounaintensita elevata e provocano una atti-
vazioneindesiderata.

1. esempio: corsa in scioltezza sul campo di calcio
(possibilmente a piedi nudi) per una decina di minuti,
oppure corsa intornoad un quadrato sul prato,da solio
con un compagno. Lobiettivo assegnato sonotre giridi
circa 350 m, ciascunoin tre minuti. Chisiavvicina di piti
altempostabilito? La corsa deve essere diintensitatale
cheinognimomentoi partecipantipossano parlare tra
loro. '

2. esempio: corsa all'aperto (eventualmente con un
compagno) per cinque minuti. Lobiettivo da raggiun-
gere e che,allafine, il polso non deve essere superiore a
120 battiti al minuto. Chi riesce a valutare meglio |a fre-
quenzadel suo polso?

3.esempio: gioco dimovimento nel quale la palla vie-
ne palleggiataconle manioconipiediopassataal com-
pagno. Lobiettivo daraggiungere e che il polso non de-
ve superare {120 battiti al minuto.

4.esempio: in posizione supina,arti inferiori sollevati
a «candela», con o senza movimento per favorire il ri-
torno venoso.

5.esempio: con le articolazionidelle ginocchia e delle
anche flesse ed appoggiate a terra sospendere all’in-
dietro gliartiinferiorialla spalliera (rigenerazione delle
strutture della colonna vertebrale).

6. esempio: in decubito supino, sollevando gli arti in-
feriori sciogliere attivamente la muscolatura (senza re-
sistenza) o con laiutodiun compagno. '

7. esempio: inspirazione ed espirazione volontaria
profonda (respirazione diaframmatica)equindirilassa-
mento (unito ad esercizidiallungamento).

8.esempio: utilizzare elementisemplici degli esercizi
delle tecniche di movimento dell’Estremo oriente, ad
esempio del Taiji o del Qigong (approfondimento dei
processidirigenerazione).
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