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IL TRAINING AUTOGENDO:
ESPERIENZE IN ATLETI DI
MEZZOFONDO

Prof. MAURIZIO CANCEDDA - Chinesiologo e Dott. in Pedagogia

1. LA PREPARAZIONE
PSICOLOGICA
NELLO SPORT

L’attivitd sportiva coinvolge la
persona in tutta la sua globalita. Se
essa viene svolta con un’atteggia-
mento ludico contribuisce alla for-
mazione della personalita e al
mantenimento dell’equilibrio psi-
cofisico. Possiamo dire che, in ge-
nere, I’ attivita sportiva diminuisce
la tensione emotiva e determina
uno stato di benessere obiettivabile
attraverso parametri fisiologici
come il tono muscolare, e attraver-
so parametri psicologici come la
sensazione di calma.

Talvolta pero gli stimoli offerti dal-
la pratica sportiva, soprattutto se
questa non & profondamente ac-
cettata o viene svolta ad alto livello

competitivo, possono talvolta por-
tare a disfunzioni dell’equilibrio
psicosomatico (Calderaro, 1979).
Nello sport di prestazione la situe-
zione competitiva esasperata di-
venta un agente stressante (stres-
sor) capace di provocare un’ecces-
siva attivazione del sistema nervo-
S0 autonomo e un’attivazione sim-
patica adrenergica evidenziata da:
 aumento del tono muscolare,

* riduzione della temperatura cuta-
nea per vasocostrizione (il noto ri-
flesso psicogalvanico legato al-
I’aumento della sudorazione pove-
ra di sali),

e accellerazione dei battiti cardiac/,
e aumento della ventilazione pol-
monare,

* rallentamento delle secrezioni e
delle funzioni digestive,

e unasoggettiva sensazione d’ansia
(Canestrari, 1984).

Un certo grado di tensione ¢ ne-
cessario, in quanto favorisce la
prestazione: secondo Vanek e
Cratty (1970), nelle gare in cui la
mobilizzazione totale delle energie
avviene in un tempo piti lungo, essa
¢ favorevole. Nello stesso tempo
perd un eccessivo livello di attiva-
zione (arousal) diventa tale da
comprometterel’equilibrio dell’at-
leta e la sua prestazione.
Larelazione traarousal ed efficien-
za dell’atleta, espressa in ordinata
sotto forma di qualita della presta-
zione, 2 rappresentata graficamen-
te da una cu-va ad U invertita: au-
mentando la complessita del com-
pito, il livelio di arousal richiesto
per ottenere la miglior prestazione
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A -fase pregara
B - fase imniediatamente precedente la gara

Andamento del livello d'ansia nell'atleta durante il periodo
di avwvicinamento alla competizione.

Fig. 2

Yerkes e Dodson (1908) avevano
originariamente formulato questa
teoria nel contesto dell’apprendi-
ieento degli animali una lunga se-
rie di sperimentazicni ne ha con-
fermato la validita anche nell’uo-
mo.

L’ansia, quindi, specialmente come
stato reattivo alla s'tuazione ago-
nistica, ¢ il pill pericoloso avversa-
rio dell’uomo atleta. Secondo An-
tonelli (1978) la tensione emotiva
segue una linea ascendente fino al
momento che precede la gara, in
cui ha una brusca impennata e ri-
schiadidiventare ansia fino ai limi-
ti delli. «sindrome preagonistica.
Se consideriamo I’ atleta secondo
una prospettiva olistica e ci allon-
taniamo da una concezione (pur-
troppo ancora diffusa) di atleta-
macchina, 1’obiettivo prioritario
dell’attivita sportive. (anche agoni-
stica) ¢ la formazione di atleti con
una personalita equ librata.

La preparazione fisica, tecnica e
psicologica sono in funzione della

persona.

2. IL TRAINING AUTOGENO
Tra le tecniche utilizzate per la
preparazione psicologica degli at-
leti molta espansione ha trovato, in
campo sportivo, il Training Auto-
geno di J.H. Schultz.

In numerose esperienze tale meto-
do si e rivelato utilissimo soprattut-
to peril controllo dell’ansia e come
mezzo di recupero psicofisico:
agendo sul sistema neurovegetati-
vo dell’atleta consente la gestione
dello stress e permette I’ ottimizza-
zione della capacita di performan-
i '

Il Training Autogero (T.A.) € un
metodo di autodistensione da con-
centrazione psichica elaborato da
J.H. Schultz trail 1908 e il 1912.11
metodo ha preso origine dagli studi
di O. Vogt, di cui Schultz era allie-
vo, sull’autoipnosi. Notando che
alcuni individui erano in grado di
indurre a se stessi uno stato di cal-
ma “con modificazioni tipiche, ca-

ratteristiche e costanti della cene-
stesi generale” (Schultz, 1968), €
stato strutturato il metodo che pre-
senta due caratteristiche peculiari:
e ’allenamento;

e I’autoinduzione delle sensazioni.
E’ doveroso ricordare che il T.A. e
solo una delle tecniche di rilassa-
mento diffusesi in occidente anche
se & quella che ha avuto maggior
successo.

Numerose sono comunque le ana-
logie e i debiti (riconosciuti dallo
stesso Schultz) verso tecniche piu
antiche. “In ogni paese e in ogni
tempo troviamo delle metodologie
che si propongono il raggiungi-
mento della calma e della pace in-
teriore; in tutti i popoli e in tutte le
epoche troviamo tecniche di con-
centrazione psichica e di immede-
simazione contemplativa” (Schultz,
1968).

1 T.A.richiama le tecniche praticate
dagli esicasti paleocristiani del
Monte Athos, dagli Yogi indiani e
dalla tradizione Zen.
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Pur nella sua semplicita il metodo
richiede, durante il suo apprendi-
mento, una guida competente ¢
capace. Una volta appreso & im-
portante un allenamento quotidia-
no e personale: grazie a questo le
sensazioni si ripresenteranno in
maniera riflessa.

Per lo svolgimento abituale, parti-
colare importanza rivestono 1’am-

biente e la posizine del soggetto. Si
consiglia un ambiente tranquillo,
fresco e in penombra, allo scopo di
diminuire le sensazioni esterne Il
soggetto non deve essere disturba-
to da abiti troppo stretti o pesanti.
Le posture normalmente adottate
per lo svolgimento abituale sono:
* la posizione supina,

* la posizione del “‘cocchiere a cassetta”.

Quest’ultima & assunta istintiva-
mente da coloro che esercitano atti-
vita che obbigano a stare seduti a
lungo senza appoggio per il tronco
e per gh arti superiori. Si tratta di
porre la colonna vertebrale in am-
pia cifosi, con la muscolatura para-
vertebrale pil rilasciata possibile:
nella stessa posizione Rodin pose il
proprio “Pensatore”.

Fig. 3

Posizione supina

Posizione del cocchiere

Sia la posizione supina che quella
“del cocchiere” favoriscono, con
variabilitd individuale, la disponi-
bilitd ad abbandonarsi, ad assume-
re, attraverso la concentrazione
passiva, la posizione di spettatore
delle sensazioni corporee. “Quai-
siasi atteggiamento psichico che
comportiun impegno volitivo o una
_ tensione motoria impedisce inevi-
tabilmente la realizzazione degli
esercizi” (Schultz, 1968).

Una volta assunto 1’atteggiamento
posturale e psicologico di calma si
eseguono i sei esercizi standard del
T.A.

« esercizio della pesantezza, grazie
al quale si realizza una diminuzio-
ne del tono muscolare;

¢ esercizio del calore, che favorisce
unamigliore irrorazione sanguiga;
* esercizio del battito cardiaco, che
consente la concentrazione sulle
pulsazioni cardiache percepite
come calme e regolari;

* esercizio del respiro, durante il
quale si segue il ritmo della progpria
respirazione che culla tutto il cor-
po;

» esercizio del plesso solare, in cui
il soggetto localizza la regione ad-
dominale come zona irradiante ca-

lore e benessere;

* esercizio del fresco alla fronte,
che permette il ristoro dei centri
nervosi e una piacevole sensazione
di legzgerezza del capo.

Come si pud notare, l¢ funzioni
sulle quali viene indirizzata la
concentrazione passiva, sono pro-
prio quelle coinvolte dall’eccessi-
va attivazione simpatica adrener-
gicatipicadellasituazione di stress.
Al termine: degli esercizi concen-
trativi si eseguono sempre i “mo-
vimenti di ripresa” che hanno lo
scopo di interrompere lo stato di
commutazione concentrativa. Gli
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esercizi di ripresa consistono nel
flettere ec estendere gb arti, respi-
rare profondamente ed aprire gli
occhi.

Gli studi sugli effetti fisiologici del
T.A. non hanno ancora chiarico
precisamente 1 meccanismo
d’azione del metodo. “Le congetture
sul T.A. sono molte, e si va da
quelle a orientamento psicanalitico
a quelle basate su concetti pavlo-
viani. “Per quanto le ricerche ese-

guite negli ultimi anni abbiano mi-
gloorato le nostre conoscenze su
molti aspetti della natura del T.A.,
rimane il fatto che i meccanismi
neurofisiologici responsabili dei
mutamenti fisici e psichici provo-
cati da esso non sono bene inter-
pretabili” (Farné, 1978).

Un fatto certo & che il T.A. svolge
un’azione opposta allo stress. “Gli
agenti stressanti eccitano 1’ipotala-
mo, tramite anche il sistema retico-

lare, a produrre una sostanza che
stimola la secrezione di ACTH
(ormone adrenocorticotropo) da
parte dell’ipofisi; ’ACTH, a sua
volta, induce la corteccia surrenale
a secernere gli ormoni corticoidi,
tra cui il cortisolo (Farné, 1978).
Durante le sedute di T.A. & possibi-
le evidenziare un calo della con-
centrazione plasmatica di cortisolo
che perdura anche 10-20 minuti
dopo I’esercizio.
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Oltre alle modificaziori nell’ attivi-
ta delle ghiandole surrenali, si pre-
sentano altri fenomeni che interes-
sano l’organismo nella sua unita.
[.a commutazione dello stato auto-
geno & caratterizzata da rilassa-
mento muscolare (oggettivatile con
riduzione dei potenziali d’azione
muscolare e deiriflessi spinali) e da
un obiettivo innalzamento della
temperatura periferica per migliore
irrorazione sanguigna. Modifica-
zioni sono state notate anche per la
risposta ¢lettrodermica, in qualche
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modo sintomatica della situazione
emotiva.

Attraverso e oltre le modificazioni
fisiologiche il T.A. favorisce ia
PRESA DI COSCIENZA DEL
PROPRIO CORPO. Secondo
un’interpretazione della scuola
francese (Bergés, 1978),il T.A.ncn
¢ tanto finalizzato alla deconnes-
sione psichica, quanto alla rico-
struzione della mappa corporea. I
fenomeni che accadono nel corso
della pratica sembrano legati piut-
tosto ad un processo di ricognizio-
ne, di scopertae di presa di coscien-
za del proprio corpo, attraverso ia
regressione tonica e storica facili-
tata dalle condizioni stesse delia
seduta (silenzio, semioscurita, voce
soffusa, contatto cutaneo, atten-
zione al proprio ritmo respiratorio).
La ricostruzione viene effettuata
partendo da una sensazione di cal-
mae tranquillita: siinvitail sogget-
to a chiudere gli occhi e a mobili-
tare ’attenzione su un’immagine
di calma. In una fase successiva si
invitail soggetto a sentire il proprio
corpo: dapprima analiticamente,
segmento per segmento, in seguito
globalmente, come una massa cal-
mae unita. Durante la fase analitica
I’insegnante palpa e nomina i vari
segmenti, facilitandone 1’indivi-
duazione topografica. Tra lui ed il
soggetto si realizza quello che g a
Wallon aveva definito “dialogo
tonico”, vale a dire una vera e pro-
pria comunicazione extraverbale.
Partendo da queste premesse ¢
evidente come il T.A., soprattutto
con un approccio come quello di
Bergés, si sia rivelato particolar-
mente adatto in campo educativo e

sportivo. Nell’esperienza da noi
effettuata, e descritta in seguito, gli
effetti pid rilevanti si sono eviden-
ziati in relazione al vissuto corpo-
reo degli atleti.

3. L’ESPERIENZA
EFFETTUATA

Come abbiamo accennato, nurne-
rose sono state le applicazioni del
T.A. nello sport e alcune specialitd
sono state maggiormente privile-
giate. In particolare quelle in cui il
gesto sportivo richiede un’estrin-
secazione di breve durata e di
massima precisione. Relativamen-
te meno numerose sono state inve-
ce le utilizzazioni del metodo in
attivita di endurance e, in partico-
lare, nella corsa di mezzofondo.

Il mezzofondo, com’e noto, & una
delle attivita sportive in cui la fatica
¢ quotidiana: I’atleta, sia in allena-
mento che in gara, deve continuare
a lottare contro gli stimoli riflessi
della stanchezza che lo indurrebbe-
ro a interrompere lo sforzo. La de-
terminazione volitiva, la capacita
di resisteere alla frustrazione rio-
mentanea, la conoscenza del pro-
prio corpo e della soglia di sop-
portabilita sono componenti che
caratterizzano la personalitd del
mezzofondista.

Abbiamo proposto a cinque mez-
zofondisti di livello nazionale di
partecipare, per un periodo di sei
mesi, ad un programma di apprzn-
dimento del T.A. secondo I’impo-
stazione di Bergés. Le sedute sono
state guidate dalla Dott.ssa Lia
Oelker, che da anni utilizza tale
tecnica anche in senso terapeutico,
e svolte, con cadenza settimanale,

presso la Federazione di Medicina
dellc Sport di Genova,

Ogni seduta & stata articolata se-
condo il seguente schema:

* un colloquio preliminare;

* la relaxation; '

* un colloquio successivo.

Nel colloquio preliminare gli atleti
riferivano le impressioni e i vissuti
relatvi al ’effettuazione del trai-
ning a casa.

La relaxation ¢ stata svolta in po-
sizione supina, su materassini rigi-
di. Essa ¢ stata articolata. seguendo
lo scheme di Bergés, in quattro
morenti:

* concentrazione sulla calma;

* individuazione della parte del
corpo che viene “immaginata e
sentita’;

« controllo dello stato di abbandono
attraverso la mobilizzazione passi-
va;

* ripresa, per il ritorno all’abituale
stato tonico.

Gli atleti hanno accettato di buon
grado lo schema proposto, ricono-
scendo particolare utilita al collo-
quio successivo: spontaneamente
(e questa spontaneitd aumentava
con il proseguire dell’esperienza),
al termine della relaxation, riferi-
vano le loro sensazioni.
Nell’esposizione dei protocolli ci-
teremo gli atleti con le loro iniziali:
PB.EC.RF,PM,MT..

Le szdute utilizzate per 1’appren-
dimento del metodo sono state in
totale dodici. '
Nella prima seduta ¢ stata effet-
tuata la concentrazione sulla pe-
santezza del braccio dominante.
L’atleta P.M. ha riferito la sensa-
zione del gomito che sprofondava.
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Nella seconda seduta & stata ffet-
tuata la concentrazione sulla pe-
santezza del braccio non dominan-
te. P.B. riferisce: “Quando ci face-
vapensare alle braccia, le ho sentite
pesanti e stanche. La stessa sensa-
zione di pesantezza che provo in
gara quan-o sono affat.cata ¢ non
riesco a sollevare le gambe”.
Nella terza e quarta seduta ¢€ stata
effettuata la concentrazione sulla
pesantezzadegliarti inferiori. M. T.
riferisce: “Durante la settimana ho
effettuato acasalapesantezza delle
gambe. Ho notato che mi ¥ pid
facile in confronto alle braccia.
Forse questo ¢ dovuto al fatto che
corro, uso maggiormente le gambe,
e quindi le sento di pin”.

Nella quinta seduta 1’attenzione &
stata localizzata sulla muscolatura
delle natiche. M.T. riferisce: “Fino
ad ora le sensazioni che arovavamo
erano riferite a parti del corpo che
sentiamo e che usiamo particolar-
mente, come le braccia e le gambe.
Oggi, invece, ho trovato molto
difficile sentire le natiche”.

Nella sestiz seduta viene effe tuato
il rilassaraento della muscolatura
deldorso. P.M. riferisce: “Ho avuto
un momento di rilassamento totale,
avvertito anche il bacino. Prima del
rilassamento avevo osservato il
requente stato di stanchezza in
questa zcna. Ebbene, durante la
relaxation I’ho sentita completa-
mente decontratta.” M. T. riferisce:
“Durante la settimana, negli alle-
namenti di atletica, ho provato a
dirigere la mia attenzione sul rilas-
samento del bacino, cercando di
eliminare I’azione della muscola-
tura non interessata alla corsa. Un

giorno ho notato che le gambe gira-
vai1o meglio e correvo molto pill
leggero.” P.M.: “Anch’io ho potuto
notare che quando corro tengo le
spalle meno contratte.” Queste af-
fermazioni evidenziano come la
relaxation predisponga ad una mi-
gliore gestione dei propri movi-
menti.

La settima seduta ¢ stata dedicata
ad una fase molto importante: la
distensione della nuca e, soprattut-
to, la riunione di tutte le parti del
COrpo vissuto come insieme, come
una massa unita, solida e calma.
P.13. riferisce: “Adesso che inizia
ad essere pitt completo, I’effettuare
il rilassamento mi viene pi facile e
inizio a farlo pin volentieri. Perce-
pisco la sensazione di calma quasi
immediatamente, mentre prima mi
sforzavo di trovarla”.

L’sttava seduta ha esaminato la
respirazione bassa e addominale, a
livello della quale gli atleti hanno
manifestato una certa tensione at-
tribuita al tentativo di modificarne
il normale ritmo.

Lc nona e la decima seduta sono
stute dedicate alla concentrazione
sul plesso solare irradiante calore.
M.T. riferisce: “Ormai trovo pia-
cevole il rilassamento di tutti i
muscoli; respirazione e plesso so-
lare richiedono maggior concen-
trazione. Quando faccio I’esercizio
di respirazione, mi succede di non
poter espandere il torace. Il pensare
a respirare mi modifica il naturale
ritmo. Invece per il plesso solare ho
trovato pil facilita: ho sentito una
piacevole sensazione di caldo,
pensando a qualcosa che si apre
come un fiore ed espande calore.”.

E.C. riferisce: “Mi ha facilitato
niolto il sentire la pressione della
mano della Dott.ssa Oelker sul
plesso solare. Penso al plesso so-
lare come al centro di tutto il corpo,
dacui parte tutto il calore”. Durante
ii colloquio tutti gli atleti hanno
riconosciuto utilissimo, per il rag-
giungimento delle sensazioni, il
controllo e il contatto fisico eser-
citato dalla terapeuta.
Nell’undicesima seduta viene ef-
fettuato I’esercizio del fresco alla
fronte e di distensione della mu-
scolatura del viso.

Nella dodicesima seduta la con-
centrazione sul ritmo cardiaco.

CONCLUSIONI
Considerata la particolarita del
programma, abbiamo preso in esa-
rae un numero ristretto di casi.
Non siamo quindi in condizione di
trarre conclusioni sulla necessita di
utilizzazione, su vasta scala, del
T.A. nel mezzofondo, soprattutto
in funzione del miglioramento dei
risultati agonistici.

Abbiamo perd constatato, nei casi
esaminati, una graduale evoluzio-
ne nella presa di coscienza del
proprio corpo da parte degli atleti.
E’ questo, a nostro parere, I’ aspetto
pin rilevante del metodo collegato
alla formazione dell’ atleta-uomo.
Abbiamo verificato, in accordo con
Calderaro e Coll. (1979), che esi-
stono dei settori muscolari privile-
giati, a livello dei quali si localizza
la tensione: la relaxation secondo
Bergés ha favorito la coscienza e
I’analisi di queste tensioni, anche al
di fuori delle sedute, nella vita di
tutti i giorni.
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Abbiamo evidenziato come all’ini-
zio si siano percepite solo le parti
del corpo usate abitualmente, e
come progressivamente si sia ar:i-
vati anche alla percezione delle
funzioni vitali e di parti piti lontane
dall’TO.

Fin dall’analisi delle prime sedute
abbiamo notato che il dialogo toni-
co con il proprio corpo, soprattutto
all’inizio, &€ molto complesso. 1.a
presadi coscienza, dell’“involucro”
prima e dell’“interno” poi, avviene
per gradi e non senza difficolia.
Queste ultime, talvolta, possono
essere tali da indurre I’interruzione
del trattamento.

L’apprendimento del T.A., conie
qualsiasi apprendimento cherispetti
I'integritd dell’individuo senza
condizionarlo, richiede impegnc e
deve corrispondere ad un reale in-
teresse.

A queste condizioni, 1’utilizzazio-
ne del metodo consente un passag-
gio da una situazione iniziale in cui
gli esercizi vengono sentiti cone
un impegno noioso, ad una situa-
zione successiva in cui diventano
un’esperienza piacevole e di ne-
cessario contatto sé stessi.

Al termine dell’apprendimento, il
vissuto corporeo evidenzia una
maggiore sicurezza ed una mag-
giore indipendenza dagli stati di
tensione da parte degli atleti.

RINGRAZIAMENTI
Alla Dott.ssa Lia Oelker che ha
condotto I’esperienza descritta.

RIASSUNTO
Il lavoro illustra un’esperienza di
Training Autogeno effettuata, se-

condo I’impostazione di Bergés, in
atleti dimezzofondo. Il programma
ha sottolineato la presa di coscien-
za del proprio corpo da parte dzgli
atleti. Dopo una premessa sulla
preparazione psicologica nello
sport ed vna descrizione della me-
todologia adottata, viene illustrato
sinteticamente il resoconto delle
sedute.

SUMMARY

The work illustrates an experience
of autogenic Training carried out
in middle-distance runners. The
program underlights taking body
consciousness by the athletes. After
an introduction about the psycilo-
gical training and the descripiion
of the employed methodology, a
brief report of the sessions is illu-
strated.
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