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Sport di prestazione

Un protocolio per la psiche

Per prendere decisioni costruttive nello sport di punta non basta
rilevare datisulla durata e I'intensita delle sedute di allenamento. Bisogna tener
conto anche del carico emotivo e dello stato d'animo degli atleti. adrian Biirgi

o sulla sua squadra deve servirsi di strumenti in grado

di fornire informazioni valide sul livello di prestazione
e sulle condizioni di recupero degli sportivi allenati. Nelle di-
scipline diresistenza ¢ indispensabile I'uso di un protocollo di
allenamento tramite il quale si ottengono, oltre ad indicazioni
relative a durata ed intensita dell’allenamento, anche infor-
mazioni sull'intensita soggettiva avvertita dallo sportivo e
sulla disponibilita ad allenarsi.

Chi desidera fare il punto della situazione sui propri atleti

Tener conto dei valori soggettivi

Le informazioniraccolte ad esempio attraversola scala di Borg
(indicazioni sull'intensita generale percepita a livello sogget-
tivo) vengono poi comparate ad altri dati riguardantil’allena-
mento. Nell'esempio presentato qui di seguito, che si riferisce
all'intensita di allenamento di un triatleta (fig. 1), si puo os-
servare come lo sportivo, al termine della fase iniziale (prepa-
razione di base della durata di 13 settimane), abbia percepito

nella fase successiva (detta di costruzione), com’era previsto
nella pianificazione, un importante aumento dell'intensita
media degli allenamenti.

Misurare lo stato d’animo

L'allenamento diuno sportivo di puntarichiede un grande im-
pegno siadal punto di vista fisico che psichico. Le scale focaliz-
zate sulla situazione emotiva di Abele-Brehm & Brehm, 1986
(EBF), sono strumenti con cui sirileva il carico fisico e psichico.
La scala EBF misura lo stato emotivo del momento e contiene
delle affermazioni su, ad esempio, il livello di attivazione e di
depressione,lo stato d’animo e la perdita di energia. Dichiara-
zioni, queste, che vengono rilevate attraverso una lista di 40
aggettivi. Lobiettivo e di avere dei valori piu alti possibili nelle
categorie «livello di attivazione» (fisico) e «<buonumore» (psi-
chico) e bassi invece in quelle di «perdita di energia» (fisica) e
«livello di depressione» (psichico). Accompagnare ed analiz-
zare 'andamento della stagione con una scala EBF consente
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>Volume espressoin ore delisma
|

ST e B corsa
35 i ENEEEN  forza

; allenamento

: I valore medioin base allascaladiBorg(da6ag:
30 ! | Cammpodallenaments molto tranquillo,da 10 a 12: tranquillo, da 13 a 14:

: medio, da 15a16:duro,da 17 a 20: molto duro)
A SO YO NS (NN - PO DRSO SO OIS TONN | SN I NS AU SOV AN U A SR O TN W TR S R A S
.| Garediselezione

20 9, e commver oy it NGO
LTV O S S W 0 A SRR U Y AR S Y £) TN TR S S S R . R e T —
L T TIT  O E (  ORL (S S SRy e DI RS SRS NN S OO U S SO AN
5 2 NN\ N, R L N SSN A N
5

12 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 > settimane

mobile 5|05 La rivista di educazione fisica e sport



Adrian Biirgi e responsabile della formazione degli
allenatori presso Swiss Olimpic.
di giungere ad importanti deduzioni: ad esempio che un lento ) Contatto: adrian.buergi@baspo.admin.ch
recupero diforze éla conseguenza diun sovraccarico dilavoro,
nel senso diun sovrallenamento.

Altri campi d’applicazione

Gli esempi raffigurati si riferiscono ad una triatleta, e dunque
ad uno sport diresistenza. Le scale di Borg e di Abele-Brehm &
Brehm possono tuttavia essere utilizzate anche in altre disci-
pline, ad esempio nei giochi disquadra, dove gli allenatorinon
sono in grado di individuare contemporaneamente gli stati
emotividituttiigiocatori. :

Fig. 2: Scala dei valori riguardanti lo stato
d’animo di una triatleta.
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