In salute

di Bartolomeo Davide Bertinetto

No glllo schiavismo
dell'orologio
nella pratica sportiva

e piccolo oggetto € l'orolo-
gio. Sembra cosi innocuo e
insignificante. Spesso pen-

siamo che sia utile, e in effetti & fon-
damentale per la nostra routine: per ri-
spettarla. La routine pero e cio che di-
strugge la nostra mente e la nostra vi-
ta, che mina costantemente la nostra
felicita.

Lo strumento della routine € al no-
stro. polso; metaforicamente, perché
ormai € il cellulare ad essere diventa-
to' il nostro: orologio, che € ancor peg-
gio. Siamo talmente dipendenti' dall'o-
ra che mon possiamo pill fare'a ame-
no di conoscerla, di chiederla costan-
temente... Unal vita frenetica, incate-
nata al tempo.

Tanti anni fa una persona che “ve-
deval lontano”, una professoressa della
mia universita, a lezione ci raccontava
che lo sport e deleterio e distruttivo se
viene collegato all'agonismo: troppo le-
gato ai tempi da rispettare, a program-=
mi allenanti imbrigliati alla routine, in-
casellati nel secondo, nell minute, nel
giorno, nell'ora... Una complicazio-
ne che conduce la psiche allo stress.
[’agonismo, con i suoi tempi di gara,
I'atleta che arriva primo con un certo
cronometraggio, quello che arriva po-
co dopo, l'ultimo... la classificalforgiata
in base a tempi rigidi, che crea quella
scaletta inflessibiler misurando lai “bra-
vura” delle persone, cheravvalora i pri-
mi e scredita: glit ultimi.

Mai se poi chi & stato primo, con un
tempo: davvero oftimo, in' un‘altra: gara
magari si piazza al decimo posto, ecco
che ci si affaccia a um baratro che fin
troppo spesso conduce alla rinuncia di
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Articolazioni che vengono spremute oltre il

limite per guadagnare qualche secondo in meno.
Metabolismo in forzatura per mesi e anni,

a causa di allenamenti scanditi sempre e solo dalla
misura del tempo, per poi trovarsi piu vecchi e

piu stanchi del normale dopo un decennio di vita
sportivamente frenetica. Ma ne vale la pena?

una passione vera e genuina. Che fu-
tile. motivo per abbandonare una cosa
che ci piace...

Conseguenze, conseguenze, conse-
guenze. Tutte scandite da un minusco-
lo' orologio. Non: solo. In' realta I'oro-
logio € una metafora: il discorso non
cambia se si usano altre misure, co-
me i chili sollevati, o dei differenti pa-
rametri di gradimento adottati unal giu-
ria. Tutte cose che imprigionano gli' at-
leti in una classifica. LLa valutazione di-
strugge e lincasellamento di una gra-
duatoria scritta rende i risultati noti a
tutti.

—

Ho scritto tanto, soprattutto: neil miei
lavori'dedicati al monoallenamento, su
guanto possa essere stressamte un al-
lenamentor che segue l'orologio. Ti to-
glie la visione del|paesaggio mentre sei
nel pieno: dit uni percorso. Eliminal la
costruzione di pensieri. Se non supe-
ri il traguardo temporale che ti eri im-
posto al via, cadi nella tipica depres-
sione sportiva, quella da prestazione.

/Se poi la situazione peggiora nella ses-
sione successiva, allora si entra in un




vortice di assoluta negativita. Se chiu-
di un giro oltre un certo orario ti senti
un perdente...

Ma questo modo di vedere lo sport
serve? Rende il praticante piu sereno
o0 invece lo annienta e aggiunge stress
allo stress?

La soluzione & semplice pero... Pro-
vate a fare un percorso a piedi senza
indossare l'orologio o, se proprio non
potete farne a meno, nascondetelo nel
vostro zainetto, in maniera che non
possiate guardarlo tanto spesso, per
controllare ossessivamente velocita /
tempo / chilometri sul display (ai cicli-
sti, che hanno costantemente lo sguar-
do rivolto al contachilometri spiazzato
sul manubrio, capita spesso di cadere
rovinosamente sull’asfalto perché si di-
menticano di guardare la strada).

Coprire un tracciato di lunga percor-
renza senza avere I'ansia da tempo /
prestazione vi portera una grande se-
renita: un giro chilometricamente im-
Ponente sara vissuto da voi in manie-
fa appagante. E se volete vuole esse-
€ certi di completare una performance
senza fare tardi, sara sufficiente che vi
dlziate dal letto prima e partiate in an-
ticipo, in modo da colmare I'eventuale
ftardo causato dalla mancanza dell'o-
ologio. Nulla di insormontabile.

Immagino gia che chi lavora nel
¢ampo di orologi / timer / cronometri...
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mi rivolgera un pensiero poco benevo-
lo. Si tranquillizzi: non ho nessuna in-
tenzione di screditare un mercato che
per altro e fondamentale, vista I'impos-
sibilita di uscire da una routine quoti-
diana, e che crea a suo modo ordine
nelle cose grazie allo scandire del tem-
po. Il tempo € senza dubbio il primo
fondamento della nostra civilta. L'oro-
logio €, e resta una grande invenzione
ma, come tutte le cose, occorre farne
un uso oculato.

Quello vorrei pero far capire al letto-
re & che, se il sabato si esce per pra-
ticare una lunga attivita sportiva, ma-
gari solo per quel giorno bisognerebbe
“dare tregua al tempo” e non guardare
esattamente a che ora si rientra a casa.

Magari la domenica, se non S ¢ al
lavoro, si pud volutamente rinunciare
a indossare l'orologio 0 a portare con
sé il cellulare, e vivere la giornata co-
me viene. Di sicuro se ne trarra un gio-

Si dovrebbe praticare
sport per scrollarsi di
dosso l'ansia, lo stress
della vita ordinaria,

e invece ci facciamo
schiavizzare da ritmi
ancor piu stressanti
nell’attivita fisica...

vamento. Torneremo alla vita ordinaria
con l'orologio al polso dal lunedi al ve-
nerd.

Negli anni in cui ho avuto modo di
seguire la preparazione fisica di diver-
si atleti, ho potuto constatare che mol-
ti degli infortuni in cui essi incorreva-
no erano causati da forzature legate ai
“tempi da rispettare” e alle “barriere da
infrangere”. Articolazioni che vengono
spremute oltre il limite per guadagna-
re un secondo in meno. Metabolismo
in forzatura per mesi e anni, a cau-
sa di allenamenti sempre legati al mi-
nuto, per poi trovarsi pit vecchi e pil
stanchi del normale dopo un decennio
di vita sportivamente frenetica. Alla fi-
ne, il conto arriva sempre e ci sara un
prezzo da pagare.

La conclusione? Si dovrebbe pratica-
re lo sport per scrollarsi di dosso I'an-
sia, lo stress della vita ordinaria, e in-
vece ci facciamo schiavizzare da ritmi
ancor piu stressanti nell’attivita fisica. ..
Ma ha senso? La maggior parte delle
persone non se ne rende conto nell’im-
mediato, e magari lo capisce quando
e tardi... Lo sport fa bene, e questo &
un dogma incrollabile. Come si dice in
ambiente osteopatico, il movimento &
vita. Ma per far si che questo sia ve-
ro, dedichiamaci allo sport con calma.

Un allenamento che segue I'orologio ti toglie

la visione del paesaggio mentre se;i nel bel mezzo
di un percorso. Elimina la costruzione di pensieri.
Se non superi il traguardo te_mporale; :

che ti eri imposto al via, cadi nella tipica
depressione sportiva, quella da prestazione
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