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che dire: buona notte! raiph Hunziker

Chi dorme piglia pesci

e attivita fisiologiche del nostro corpo seguono dei ritmi

precisi dettati dal nostro orologio biclogico. Uno di questi,

che «dura circa un giorno» e percio si chiama «circadiano»,
ci impone di stare svegli di giorno e dormire di notte. Questo
avviene tramitelaregolazione della temperatura corporea,del
ritmo cardiaco,del metabolismo e di tante altre funzioni vitali.
Visono poialtriritmiditipo stagionale o anche ad intervalli di
minuti e ore. Chi di noi non ha I'impressione di avere bisogno
di pit sonno d’inverno rispetto all’'estate? La scienza medica
che studial'orologio biologico delle piante, delle speci animali
e umane e quindi anche del sonno dell’essere umano ¢ detta

Trascorriamo circa un terzo della nostra vita dormendo. Che scandalo, vien
quasidadire...E vero,mail sonnoin realta regola i meccanismidelle attivita
corporee e aiuta a memorizzare le conoscenze acquisite. Allora non resta

«cronobiologia».

Per allenarti spegni la luce!

Il sonno e caratterizzato dalla presenza di due fasi dette
REM e non REM (che deriva da Rapid Eye Movement).
Questi due cicli si alternano creando un ritmo di circa
90 minuti. Una notte si compone di 4 a 6 cicli di questo
tipo e la proporzione di fase REM aumenta col perdurare
del sonno.

La fase non REM serve soprattutto a gestire i processi
cognitivi e si suddivide in quattro stadi. Lo stadio uno
definisce 'addormentarsi, lo stadio quattro il sonno pro-
fondo che normalmente interviene circa 30 minutidopo
I'inizio del sonno ed & necessario per dormire profonda-
mente e in modo rilassante.

Il sonno REM invece serve a gestire i processi legati alle
attivita corporee memorizzandolicerebralmente.Sicon-
traddistingue per le rapide oscillazioni delle palpebre e
assomigia a una specie di veglia. £ la condizione ideale
per svegliarsi. Chi dorme troppo poco accorcia soprat-
tutto la proporzione di sonno REM mattutino il che ne
riduce l'effetto positivo sull’attivita fisica.
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Sei gufo o allodola?
La cronobiologia fornisce delle conclusioni molto interessanti
e sicuramente valide anche per lo sport. Nonostante per tutti
gli esseri umani valga lo stesso orologio di 24 ore, la fase di
massima performance varia da persona a persona. C'¢ chi fa
faticaadalzarsidimattina,mapoiecapacedilavorareinmodo
concentrato fino a tarda notte. Altri hanno le batterie cariche
sin dal primo mattino, ma la sera si addormentano al cinema
non appena si spengono le luci. Si distinguono due cronotipi:
i«gufl» attivi di notte e le «allodole» attive di giorno. Partendo
da questi cronotipi l'atleta puo adeguare il suo allenamento o
I'attivita agonistica (v.riquadro).

Il sonno non é tempo sprecato

A seconda del sesso e dell'individuo I'essere umano adulto ha
bisogno di pitu.o meno sonno.In genere pero ci occorrono da sei
a dieci ore di sonno. Finora non si sa esattamente perché 'uo-
modebbadormire.Lascienza ¢ in grado diregistrare le attivita
cerebralisottoforma diunelettroencefalogramma, malavera
e propria funzione del sonno non & ancora stata decifrata. Si
suppone che serva a rilassare I'attivita cerebrale come pure a
gestire ed immagazzinare quanto acquisito di giorno. Il sonno
non ¢ quindi tempo sprecato, ma € un processo neuronale at-
tivo ed utile.

Il meccanismo del sonno & complesso e viene determinato
da diversi fattori. Significante ¢ il ruolo dell'ormone melato-
nina. Lesposizione dell'occhio alla luce inibisce la produzione
dellamelatoninainducendol’'organismoarimanere sveglioed
attivo. Viceversa, il buio favorisce la produzione di melatonina
che dinotte stimola l'organismo a dormire.

Allenarsi con l'aiuto della terapia della luce

Il ritmo circadiano viene sincronizzato dalla luce e puo quin-
di essere influenzato in funzione dell’'esposizione alla luce.
Gli sportivi che viaggiano molto possono sfruttare questa
«terapia della luce» per prevenire gli effetti del «jetlag». In
generalel’'organismocimette tre settimane peradeguarsiad
unnuovo orariodiurno.Troppo, per un atleta. Percio sapendo
didoversirecare a est,lo sportivo dovra sfruttare piuttostole
ore di luce mattutine (per I'allenamento o per le sue attivita
quotidiane). Recandosi a ovest invece, sfruttera le ore pome-
ridiane e serali per adeguarsi piu rapidamente alle nuove
condizionidiluce.
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Dieci regole per una buona

?i?\oﬂe

La performance sportiva si basa non soltanto su
un allenamento idoneo ma si fonda pure su un
sonno sano e di buona qualita. Cosa puo fare lo
sportivo per dormire bene?

m Chidiserasisente stancotroppo presto,evitii
raggidirettidel sole prima di mezzogiorno (trat-
tenendosiall'internodilocali,portando occhiali
da sole). Questo tipo di persona dovrebbe cer-
care la luce del sole piuttosto di pomeriggio e di
sera. |l contrario dicasi per chi si sente piuttosto
attivo nelle ore serali.

M Evitare il fumo, il caffé e le bevande alcooliche
almenoalcuneore primadicoricarsi.La nicotina
€ uno stimolante che inibisce 'addormentarsi
e il sonno continuo. Lalcool ci fa sentire stan-
chi, ma in realta disturba il ritmo naturale del
sonno.

W Lacamerada lettovaoscuratatenendo lonta-
niirumorie va aerata.

| |l calore stimolail sonno.Chidormein una ca-
merafrescatenendo al caldo le estremita (calzi-
ni) si addormenta piu rapidamente. Un bagno
caldo o una sauna prima di coricarsi ha effetti
positivi sul sonno.

W Le cosiddette «powernaps» — brevi pause di
sonno sull'arco di una giornata — sono molto
utili. Nel caso ideale si fanno dopo il pranzo o
di primo pomeriggio, sicuramente non di sera.
Durano al massimo 30 minuti perché chiviene
svegliato durante un sonno profondo si sente
piu stancodi prima.

m Adattare se possibile le abitudini quotidiane,
gliorarid’allenamento e le competizioni al pro-
prio cronotipo. | «gufi» (tipo notturno) dovreb-
beroallenarsipreferibilmenteditardo pomerig-
gioolasera.Le «allodole» (tipi mattutini) invece
di mattino o al pomeriggio. Per trovare spiega-
zionipitdettagliate conunquestionario perde-
terminare il proprio cronotipo consultate il sito
www.imp-muenchen.de/index.php?id=917 (si-
toininglese,spagnolo e tedesco).

m Lattivita fisica praticata durante il giorno mi-
gliora la qualita del sonno purché non venga

Rilassarsi per addomentarsi fatta a meno di due ore dal coricamento perché
Chi e nervoso e fa fatica a distendersi puo incontrare delle dif- potrebbe inibire 'addormentarsi.

ficoltaad addormentarsi.Ivasi sanguineisicontraggonoel’or- m Chiviaggia molto, in gara puo sfruttare la te-
ganismo e sotto tensione. Occorre che la persona si rilassi ad rapia della luce o anche favorire un’atmosfera
esempio alzandosi dal letto per fare due passi oppure leggen- familiare portando con sé oggetti personali (ad
do.Solo chiriesce arilassare sia il fisico siala psiche trova rapi- es.cuscino).

damente il sonno. Il training autogeno, un’atmosfera distesa m Durantelacompetizione condisciplineagior-
(ad esempio con sottofondo musicale) o il calore ambientale nate lunghe i «xpowernaps» possono essere uti-
possono aiutare a trovare la calma necessaria al sonno. li, ma devono essere brevi e terminare minimo

due ore prima della seguente gara.
m In linea generale comunque vale: dormire di

Un cordiale ringraziamento va al Prof. Dr. Anna Wirz-Justice, pill e abbastanza. La mancanza di sonno pud
responsabile del «Centre for Chronobiology» della clinica inibire I'efficacia dell'allenamento, perché il cer-
universitaria psichiatrica di Basilea che ha fornito un prezioso vello ha troppo poco tempo a disposizione per
contributo per la redazione dell’articolo. gestire ed approfondire le conoscenze motorie
www.chronobiology.ch acquisite digiorno.
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