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Il nuoto e la Musicoterapia: cosa ne pensano i nuotatori
Dall'esperienza della pratica sportiva molti allenatori sanno quanta importanza rivesta la capacità mentale dell'atleta di gestire i propri stati emotivi in vista delle competizioni sportive nelle quali egli sarà impegnato. Come è ben documentato nella letteratura della Psicologia applicata allo Sport, infatti, conoscere e saper gestire i propri vissuti interiori rappresenta una grande risorsa per migliorare la propria prestazione sportiva. 
Partendo da questa considerazione ho ritenuto interessante proporre ad un allenatore di una importante squadra agonistica di Roma un'esperienza pratica costituita da 5 incontri consecutici da svolgere con gli atleti subito prima degli allenamenti quotidiani. 
Consapevole dell'importanza di una adeguata preparazione mentale dei propri atleti, l'allenatore ha aderito con entusiasmo al mio progetto ed ha reso possibile un lavoro che ha rappresentato il momento operativo di una ricerca svolta presso la Facoltà di Psicologia dell'Università di Roma "la Sapienza" (1). 

L'idea di partenza è stata quella di verificare se un preciso programma musicale, studiato e messo a punto appositamente per l'occasione, potesse avere un ruolo induttore di uno stato di rilassamento psicofisiologico negli atleti sottoposti all'ascolto di esso. 
La sperimantazione è avvenuta mediante l'uso di normali apparecchi stereofonici, facilmente reperibili in commercio; la procedura, quindi, è tale da permettere facilmente la fruizione di tali moduli musicali anche sul campo di gara.

Non mi soffermerò, in questa sede, ad illustrare nel dettaglio la metodologia operativa seguita nel corso dell'esperienza, mentre vorrei porre l'attenzione su ciò che gli atleti hanno espresso, per iscritto ("Self Report"), al termine degli incontri, attraverso l'analisi delle loro valutazioni personali.

Nella quasi totalità dei casi (tutti tranne due) gli atleti, ciascuno con i propri tempi di apprendimento, hanno provato una condizione di rilassamento anche se non da tutti è stata giudicata positivamente. 
E' interessante notare come questa esperienza abbia contribuito a mettere in contatto gli atleti con le proprie sensazioni ("dopo il rilassamento per un po' di tempo mi sento come uno strumento accordato al massimo. Alla fine delle cinque sedute mi sembra di aver aumentato le mie capacità uditive"; "mi sono resa conto di essere più rilassata e durante l'esrcizio di rilassamento sono riuscita a percepire le sensazione del corpo sempre meglio"); in alcuni ha favorito una maggiore consapevolezza dei propri stati emotivi profondi ("durante questo corso ho imparato a controllare la maggior parte delle mie sensazioni che poi piano piano mi hanno portato alla tranquillità sia mentale che fisica. Sono riuscita a dormire meglio la notte facendo scorrere i mie pensieri come il pastore fa uscire le pecore dall'ovile"; "tale esperienza ha aumentato le mie preoccupazioni in riferimento alle gare che presto dovrò incontrare creando dubbi nella mia forma fisica e provocando insicurezza"; " durante le prime tre sedute ho avvertito una sensazione di confusione nella testa e soprattutto di pesantezza, evocavo nella mia mente una serie di immagini veloci, che si riferivano in parte all'ambiente del nuoto. Nelle ultime due sedute, invece, sono riuscita a rilassarmi abbastanza, però, evocavo solo immagini negative e situazioni nelle quali avevo assoluta mancanza di fiducia in me stessa"; "questa è stata un'esperienza molto costruttiva ma in particolare molto interessante poichè sono riuscita, con molta fatica a rievocare dei momenti molto importanti della mia vita sportiva").

Per alcuni nuotatori sembra esserci la scoperta della propria corporeità ("sostanzialmente mi sento come quando ho cominciato il corso soltanto che adesso ho scoperto alcune sensazioni che prima non avevo mai percepito"; "mi sento come prima di iniziare il corso, ma con il controllo della frequenza cardiaca").

Dalle valutazioni di queste prime analisi il dato che risulta con evidenza è come diversi atleti di una certa rilevanza agonistica, nonostante il loro impegno costante negli allenamenti per il loro corpo, abbiano un' incompleta e inadeguata consapevolezza delle proprie sensazioni corporee, fattore che può influenzare negativamente la piena realizzazione delle proprie potenzialità prestative. Ciò può essere imputato ad una carenza o addirittura assenza di preparazione mentale specifica nel programma di allenamento stilato dall'allenatore della squadra, come se questi aspetti della persona fossero affare privato o da demandare alla sensibilità ed all'intraprendenza del singolo atleta. Inoltre, viene confermata l'influenza del rilassamento e, in questa situazione specifica, del rilassamento musicoterapeutico nel modificare gli stati emotivi nelle persone. Dalla disamina dei Self Report è possibile trarre ulteriori informazioni sulle condizioni psicofisiche dei nuotatori in conseguenza del trattamento di rilassamento effettuato poco prima dell'allenamento quotidiano. Da notare come le reazioni personali riferite sono state in certi casi in completa antitesi tra loro. Queste differenze registrate in soggetti sottoposti al medesimo trattamento musicale erano, in realtà, facilmente prevedibili poichè, per necessità operative, il modulo musicale proposto era indirizzato al gruppo nel suo insieme e non rispondeva alle esigenze e ai gusti del singolo atleta. La musica scelta rappresentava, infatti, la mediazione tra le preferenze musicali espresse da tutti i componenti del gruppo, che erano state precedentemente indicate in una scheda di musicoterapia appositamente preparata allo scopo. 

Per alcuni, infatti, il trattamento ha provocato un eccessivo abbassamento dell' attivazione psicofisica ("...Io personalmente raggiungevo uno stato di calma secondo me eccessivo"; "...durante l'allenamento subito dopo ogni seduta si sono presentati in me alcuni sintomi quali la quasi totale impossibilità nell'accelerare la mia velocità e un senso generale di assopimento che hanno, a mio avviso, quasi danneggiato il mio allenamento quotidiano"; "alla fine di ogni incontro mi sono sentita molto più tranquilla e rilassata; a volte però mi sentivo come se mi fossi appena svegliata e faticavo un po' a riprendere il ritmo di qualsiasi cosa"). 
Altri nuotatori, invece, descrivono delle sensazioni fisiche positive con delle prestazioni migliori durante gli allenamenti ("ritengo che questo esercizio sia stato utile perchè in acqua ..in questi cinque giorni .. ho avuto un miglioramento progressivo"; "in questi cinque incontri, ogni volta mi sentivo molto rilassato, e quando sono entrato in acqua, mi sentivo più concentrato per affrontare l'allenamento"; "in sostanza devo dire che questi esercizi mi sono serviti soprattutto nel riuscire a controllare la mia tensione sul blocco di partenza"; "..mi sono sentita più tranquilla e rilassata e riuscivo a riflettere meglio").

E' interessante riportare le osservazioni di alcuni tra gli atleti più maturi ed esperti del gruppo sull'effettiva utilità di questa esperienza con la musicoterapia in un contesto di gara ("..parlando da sportivo ho notato che durante l'ascolto riesco a rilasssarmi e a concentrarmi, l'unica cosa è che queste musiche non riescono a trasmettere la carica emotiva che ti permette di affrontare una gara con più grinta";"...dopo l'ascolto mi trovavo in uno stato di apatia che reputo il meno adatto per la preparazione di una gara"; "..se lo scopo era quello di ottenere una concentrazione tale da poter affrontare bene una situazione di gara o comunque di confronto, non so se questa terapia mi sarebbe servita a molto, non so se mi avrebbe calmato l'ansia di quei momenti").

Quanto sopra esposto conferma le indicazioni che provengono dagli studi circa l'adeguato livello di attivazione psicofisiologico ("arousal") per l'ottenimento della migliore prestazione agonistica. Queste indicano, infatti, che ogni atleta rende al meglio in gara, secondo un proprio stato ottimale di attivazione. Il rapporto arousal-prestazione, che in questa trattazione viene appena accennato, ha catalizzato l'attenzione di numerosissimi Psicologi dello Sport, come si evince dalle varie teorie, spesso in contrasto tra loro, che si sono succedute nel tempo (2). 
Alla fine di ogni allenamento gli atleti più sensibili alle tematiche affrontate negli incontri si confrontavano sulle proprie sensazioni provate in acqua in un dibattito spontaneo che ha coinvolto anche l'allenatore. La conclusione a cui sono giunti è il riconoscimento della validità e dell'efficacia del rilassamento musicoterapeutico proposto ma che, per una piena e incisiva azione di questa tecnica, occorre predisporre moduli musicali personalizzati.
L'esperienza maturata da questi incontri con gli atleti conferma come nuotatori impegnati seriamente nella loro pratica sportiva si mostrano sensibili a tutto ciò che potrebbe influenzare positivamente ed incrementare i propri livelli prestativi. 
Sarebbe dunque auspicabile che gli allenatori valorizzassero tale sensibilità, amplificandone gli effetti positivi e mostrassero una diversa attenzione nei confronti degli aspetti mentali della prestazione, molto spesso sottovalutati. A tal fine la programmazione annuale dell'allenamento tecnico-organico potrebbe prevedere momenti mirati alla specifica preparazione mentale studiata per le necessità individuali degli atleti.
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