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. Coordinazione " -
SENSORI-MOTORIA: : e Allenare il sistema SENSORI-MOTORIO

— Come impariamo
— Motivazioni

2. Saper fare cambia il modo in cui si
percepisce

3. Cervello sociale — sport

4 Carattere e Motivazionie
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Penfield & Rasmussen, 1950

Come hanno fatto a scoprirlo nelluomo?

Pazienti epilettici.

N

T

Cushing,"1919
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homunculus Allenare i muscoli = allenare il cervello
MOTORIO

All'inizio un allargamento
delle rappresentazioni
nelle cortecce motorie.

Maggior eccitabilita
corticale (TMS)

Non solo movimento: Somatosensoriale Sistema

« Percezione tattile somatosensoriale
 Senso di posizione . |




M String players
[ Controls

Allenare capacita sensoriali:

violinisti

D5 dipole strength (nAm)

Table 1. Balance abilty of gymnasts vs non-gymnasts

String players

o O
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§

Controls

Age at inception of musical practice

Elbert et al., Science, 1995

Study (yean)

‘Athietes and level

Balance test

Significart findngs (p<0.05)

Kioumourzogiou
etal (1997)

Vuillrme et .
(2001)

Aydin etal =)
(2002)
Daviin'* (2004)
Bressel ot al 1
(2007
Carick ot al

Asseman et /¥
(2008)

Calavalle et a
(2008)

Rythmic gymnasts
National 60 F
Controls 60 F

Gymnasts 6 M
Controls 6 M

Gymnasts 20F
Controls 20 F

Gymnasts elite 29M, 28 F
Swimmers elite 32 M, 38 F
Soccer players elte 30 M, 28 F
Controls 31 M, 30 F

Gymnasts college 12 F
1

Static balance, timed releve’ positon.
Dynamic balarce, stabilometer, bipedal,
905, maintaining platfomn within 10
horizontal

Static balance, force platform, CoP
‘sway, barefoot, 105, bipedal, uripedal,
unipedal on foam mat, eyes open,

eyes shut

Unipedal stance for 605 eyes open
then ancther 60's with eyes shuton
soft suface. Each surface contact
with opposte imb counted

Dynamic balance, stabilometer, bipedl,
305, maintaining platfomn within 5
horizontal

Static balance, BESS, bipedal, uripedal,

Soccer F
Basketball players college 11 F
Gymnasts eife 156 MF
Controls 80 M

Gymnasts intemational 13 F
Controls 13 F

Rhythmic gymnasts eite 15 F
Controls 43 F

205 eyes shut. Dynaic balance, SEBT,
results normalzed to imb length

Static balance, foam mat on force.
platform, CoP sway, 25 s, bipedal,

eyes shut

Static balance, force platform, CoP sway,
305, barefoot, unipedal, bipedal, eyes
open, eyes shut

Staic balance, force pltform, CoP sway,
605 barefco, bipadal, eyes open, eyes
shut

Gymnasts superior staic and dynamic
balance

No diference in any test with eyes open
(small sample size). Gymnasts superior
with novision and unipedal tance

Gymnasts superior balance. N
diference between limbs within

Gymnasts superiorto allathers.
Athletes superior to controls

No difference between swimmers

and soccer. No diference between
Mand F

No difference between gymnasts and
soccer players. Gymnasts superior static
balance to basketball players. Soccer
players superor dynamic balance to
basketball playe

Gymnast superior balance

Gymnasts superiorin unipedal balance
with eyes open

Gymnasts had superior balance in lateral
direction butinferior in anterior-postericr
Resuls not normalized despite notable
diferences in stature and body mass
between groups

o pr M= male; SEBT =star excursion balance test

REVIEW ARTICLE

Balance Ability and Athletic Performance

Con Hrysomallis

Insttute of Sport, Exercise and Active Living, School of Sport and Exercise Science, Victoria University

Melbourne, Victoria, Australia

Table I1. Comparison of balance abiky of atetes in various sports

‘Atietes and level

Balancs test

Sgnifcan fndings (p<0.05)

S baiance, focs plate, CoP sway,
275, bipadal, eyes open, eyes shut, Wit

Shooters superor balence b contol
Rifl shooters superior balance wifi

an wihout

inferior balance but

Schmitetal @1
@005

Bressel stall'9
@07

Gerbino et L
(200m)

Matsuds et &)
(2008)

Thope and
Epersole™
(2008)

Natonal 13M
Conrols 15M

Judoiss eite 17 M

Baet dancersprofessional 14 F
Conols 21 M,21 F

Gymnssts site 20 M,28 F
Swimmers eite 2 M, 38F
Soccer payers eite 30 M, 28 F
Convols 31M, 0 F

Track rumers colege 5 M, 5 F
Baliet dancers college 5 M, 5 F

Gymnssts colege 12F
Soccer payers coflege 11 F
college 11 F

605, maintaining platiorm within 10
horzontal

Statc balance, oros platiorm, CoP sway,
205, bpedal, eyes open, eyes shut
Dynamic balance, suppor surface
moved- sow rotonal oscilations of
force platiom, 205, bipedal, syes open,
eyes shut

height not reported nor resuls
normalized b height
Jusoists superior o contols in all

No diference between M and F
controls

305, maintaining platiorm within 5
horzontal

Statc balancs, force platiorn, with and
withoutfoam mat, CoP sway, 30
bipedal, barefoot, eyes apen, eyes shut
Statc balance, BESS, biped, unpedal,
tandem on stable and unstabie surfac
20, =

s superior b contros. No
iffersncs betwesn swimmers and
socoer players. No diference betwesn
MandF

No diference between runners and
dancers but sample size was small

No dference betwesn gymnssts and
soccer players. Gymnasts superior
o

Soccer players college 2 F
Modem and balit dancers

Soccer payers non-elte 10M
Bastetoal piayers non-site 10 M
Swimmers non-site 10 M
Gonirols 10M

Soccer players college 12F
Conroks 12F

s eyes shut.
rasuits normaized o fmb fength

Statc balance, pressure mat with foam

mat, CoP sway, 10, unipedal, barefoot
eyes shut. Dynamic balance,

landingfrom a ump and a side weight

shit (autting)

Stasc balance, rianguiar force platiorn,

CoP sway, 605, uripedal

Dynamic balance, SEBT, uipedal
stance with maximu targeled reach
distancs offree b inanteror, posterir,
medial and lteral drections. Resuts
nomalzed to imb length

pla
Soaer players inferior  dancers in 5
of 20 tsts, no diference in ramaining
15. Abiiy fostand quisty (sway index)

o Soccer
players supsrior dynamic 1 basketbal
yers

‘and sbity o recover from perturbaton
(umps, auting) mostly difered
Socer players were superior toal
others. No diflrence between fimbs
within each group (basketball payers
wera not aller fan other subjects)
Soaer superiorin anteror and
posteror reach. Nodiflerance between
mbs within eachgroup
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Table Il Comparison of balance abilty of athietes at &

tecent leveis of compstition

Atietes sndievel

Siudy e

Balancs test

Significant findings (p<005)

Nirimaa and
McAvoy™ (1983)

Tiie shooters oite M
Biathistes experienced 4 M
Bisthistes rookie 4 M
Controls 4 M

Eretal™ (1906  Rile shooters
Intematonsl 6 M, 3 F
National 8 M
Novica 7M
Konttinenet L) Rifle shooters
(1999) Intermatonal 6 M
National6 M
Pailard ot a1
2) National and intematonal 11 M
'

Regional 0 M

Nos and Paillard™  Alpine skiers

(2005) National and intematonal 7 M
Regional 7 M

Palard and Nos®™  Soccer players
(2006) Professional national 15 M
Amateur regional 15 M

Pailard ot aL™ Socoerplayers

(2006) National 15 M
Regional 15 M

Sellatal™ Goters

(2007 Handcap <0, 45 M

Handcap 0-0, 120M
Handcap 10-20, 82 M
Suters elfe 21M

Chapman et 2l
) Intermediate recreational, 20 M

(2008

S balance, Torce patorm,
bipedal, CoP, at rest, whie

exerdise (bike rding) tosimulate
cross-county ski racing

Static balance, force platiorm,
bipedal, CoP svay whie
shooting, 1.55 durations at 7.5
and 1.5 before shooting
Static balance, force platiorm,
bipedal, CoP sway whie
shooting, 65 before shooting
Static balance, force platiorm,
bipedal, CoP svay, 51.25, eyes
open, eyes shut

St balance, force platiorm,

bipedal, CoP svay, 51.25, eyes
open, eyes shut

Static balance, force platiorm,
51.25. Dynamic balance, tit
board on force platiom, 25.65.
Both unipedal, CoP sway, eyes
open, eyes shut

Static balance, force platiorm,
unipedal, 105, GRF sway, eyes
open, eyes shut

Static balance, balance
platiorm, bipedal, 30, sway,
head neutal, head back, eyes
cpen eves shut

Evpenenced shooters had superior
balance tothe less experenced
shooters. Balance was betler at rest
than in the aiming positon and was
beter betore exercise

Intemnational level had superior balance|
10 e nationallevel. National level was.
superior to e novice level

Intenationai level had superior balance|
to nationallevel

No differance between groups

No difference when tested Wit sk
boots. Nationsl and international had
inferior bareioot stafc and dynamic
balance toregional skers

Professional superior balance to
amasurs

National level had superior static and
dynamic balance B regional

Most proficient goif group had superior
balance toother groups

No difference between grows

Problema & piu complesso

Box 1| Forward models

/

T

Desired state

Prediction of
current state

Per eseguire un movimento, ci sono molti modi; Il cervello definisce I'obiettivo; le
cortecce premotorie specificano il come; tenendo conto di: posizione del target;

| Cemvouey—|_
still required to
achieve gosl

Copy of motor
command

-~

State restiting from
motor commank

posizione delle parti del corpo nello spazi
2 PRINCIPI:
FARE UN MOVIMENTO COSTA
OBBIETTIVO E’ MINIMIZZARE IL COSTO

roprieta dinamiche delle parti del corpo
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Allenare i muscoli = allenare il cervello
MOTORIO

All'inizio un allargamento
delle rappresentazioni
nelle cortecce motorie.

Primary motor
Supplementary

e \

Maggior eccitabilita
corticale (TMS)

Come faccio ad imparare:

* 2 principi:
+ PROVE ED ERRORI

* RINFORZO RITARDATO

A cosa serve un allenatore:
» Non provo del tutto a CASO, ma definisce un
margine di variabilita
» Mi aiuta a non valutare solo il risultato immediato
dell’azione contingente, ma del tutto.
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Legge di Fitts

Cosa si automatizza:

« Inizialmente movimento nuovo richiede:

— Controllo, attenzione, coscienza . . . .
« Sequenza di movimenti — da singole

+ Imparo solo quando diventa contrazioni muscolari all’atto motorio
AUTOMATICO:

— Rapido, non ha costi attentivi, inconsapevole « Cid che cambia nello sportivo il legame fra
le parti del movimento nella catena
motoria

* Prova:

* 1) se un professionista fa un altro compito
mentre compie gesti del suo sport, fa meglio.
GRANDI GIOCATORI

» 2) se si chiede ad uno sportivo di pensare a
come compie atti del suo sport, fa peggio.

Allenamento

« Di solito, da soli, ci fermiamo prima: nel
momento in cui diventiamo un po’ capaci,
gliela diamo su. E’ “abbastanza”
automatico, ma non & quello di uno
sportivo
Il gesto sportivo va un po’ piu in la:

— Concetto di speed accuracy trade-off
— Negli sportivi, al massimo

Motivazioni

+ Eccellenza sportiva € una funzione della
capacita di allenarsi

+ Allenamento & diverso dalla gara (work) —
prestazione al massimo livello — e dal
gioco — attivita ricreativa

Allenamento di un professionista, circa
10.000 ore in 10 anni




Colpire un oggetto

Ventral Stream

Sport & capire I'altro

* Non solo dove va la palla, ma cosa fara
'avversario
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In base all’informazione sensoriale, devo
attivare il programma motorio corretto.

Nel cervello si attivano
contemporanemente piu piani motori;

Viene selezionato il pit vantaggioso
Lo sportivo sa prima qual’e il piu
vantaggioso

Es: dove va a finire la palla nei campioni di
cricket

TEMPO

Cio che sappiamo fare
cambia il modo in cui
percepiamo il mondo
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* Novices watchers

Statkc image
MEP ampltude (z scores)

426 497 568 630 710 781 852 923 12071623

Cip duration (ms)

Basket shot

* Watchers = players

—e— Comect
Uncertain

Soccer kick

= Incorrect

MEP amplitude (z scores)
bbooo
P N
L

MEP amplitude (z scores)
°
|

Static  Basket  Soccer

426 497 568 639 710 781 852 923 12071623
image  shot Kick

Ballerini Allenamento non solo facendo, ma
anche osservando

* Neuroni “specchio”

mmmumy
_un

-
EETT T
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Non solo osservando ma anche
immaginando: TENNISTI

FA+-

Tennis Table Golf
Tennis

Baseline

Fouskas et al., 2008

Fa bene anche dormirci sopra
Soggetti fanno un compito di movimento a tempo delle dita

4 gruppi: 1 fa, 1 immagina, 1 immagina piu veloce, 1 immagina,
ma non dorme. Test il giorno dopo:

~#=NoSleep group “S=~PP group ~#~rtMigroup =%=fMi group

Mean number of sequences
¥ 2 8 5 &

Pre-training Post training 1 Postraining 2

Figure 1—Mean (SEM) number of correct sequences during the 3 ex-
perimental sessions.

Non solo vedere, immaginare

21 atleti di nuoto sincronizzato.

2 gruppi uno immagina di fare stretching, I'altro
no

Il gruppo che immagina migliora nello stretching
di braccia, spalle e gambe
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A: Gli altri: Inclusione / Esclusione

Eisenberg et al., Science, 2003

“dolore” sociale

1) CONTROLLO e 1) Meccanismo di
REGOLAZIONE dello  Allarme: CONFLITTO

stress 2) DOLORE FISICO,
2)Se stimolato, RIDUCE STRESS

il DOLORE nei ratti 3) Comportamenti

3) Nell’'uomo attivazione sociali di base: si attiva
maggiore aumenta nelle madri che sentono
effetto placebo piangere il piccolo;

4) Connesso al Se leso, scompaiono
CINGOLO ANTERIORE relazioni madre/figlio

Sicurezza

4/14/12

“dolore” sociale

B Eisenberg et al., Science, 2003

Gruppo e Sicurezza

Coesione Gruppo

10
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Gruppo e Prestazione Socializzazione

+ Obbiettivi comuni * Processo secondo cui il bambino diviene

« Motivazioni di Gruppo gradualmente una persona consapevole di
sé stessa, preparata, in grado di utilizzare
efficacemente le capacita della cultura in
cui & nato

« Differenza fra Sport Individuali e di Gruppo

Socializzazione Il Gruppo — La Squadra

Sé e gli Altri
| pari
Il Conduttore — L’allenatore
Capacita * Bravura L’obbiettivo comune
Cultura * Sport - Goal o Assist?

Squadra

Sviluppo * Allenamento

Identita * Ruolo

11
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Gli Avversari Le Emozioni e gli Altri

Noi e gli Altri Aggressivita
Matrice punti: alcuni ne vedono 59 altri 61 Altruismo

Tu ne vedi 61 Agonismo
Distribuisci dei premi Sportivita

Ne do di piu a chi ne vede 61 Competizione
Somiglianze e Differenze Lealta

B: Le regole - 1° parte: ULTIMATUM GAME
Fairness” modula la Empatia 10 EURO DA DIVIDERE

6aMEe
4aTE.
Ci stai?

Singer et al., Nature, 2006

12
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1° parte: ULTIMATUM GAME 2° I?arte: in Risonanza magnetica,
S. riceve una scossa elettrica e vede

10 EURO DA DIVIDERE Paperino o Zio Paperone ricevere la

SCOSsSsa

9aMEe
1aTE.
Ci stai?

Contesto sportivo favorisce:
Regolazione

comportamento

| —
\ —-—
—

e

: 0
Fair player Unfair player Fair player

o R

‘

Unfair player

=

Y

. e

effetto @
-

| 58

-l
Unfair player

Fair player Unfair player

se...allora

Singer et al., Nature, 2006
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Lo Sport come

Imitazione ) . )
Simulazione della Vita

Gli Altri: Compagni e Avversari
Le Regole — I'Arbitro

Scelte e Conseguenze

Vittoria e Sconfitta

Motivazioni

Aggregazione Sociale Pil si & motivati pii aumentano:
Benessere Fisico ATTIVITA’ FISICA

Fama e Fortuna
Pressioni dall’esterno PERCEZIONE DELLE PROPRIE

Mettersi alla Prova QUALITA’
Vantaggi Sociali + Atleta piu Motivato si considera piu bravo
Crescita ‘mentale” « Riuscire aumenta Motivazioni

ESpreSS'.One d.' Se . » Grandi Atleti sanno di essere bravi
Senso di Realizzazione

Autostima

4/14/12
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Metacognizione

» Conoscere le proprie CAPACITA’:
sicurezza
“fa osare”
aiuta nella gestione della fatica
grinta

Motivazioni e...

ATTENZIONE (Concentrazione)
APPRENDIMENTO
DIVERTIMENTO

EMOZIONI...
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Motivazioni e Capacita

* Verso di Sé
* Verso I'Attivita (la competenza)

« Atleta orientato alla Capacita tollera
meglio I'errore e la sconfitta di quello
concentrato su di sé.

Emozioni nello Sport

Aggressivita

Grinta o Rabbia
“Simpatia”
Gioia
Frustrazione

Errore e Sconfitta
Ansia e Paura

15
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Ansia e Prestazione Giocatori di Mini-Golf

* Scarsi e Bravi
+ Allentamento e Campionato
Ansia aumenta in Campionato in tutti
La prestazione peggiora
Molto meno nei bravi
Battito cardiaco:

nei bravi al momento del colpo non
aumenta

Prestazione

Ansia e Sicurezza Paure Infantili e Sport

* Questionari a genitori di atleti e a bambini
che poi fanno o meno Sport

 Atleti meno Paure infantili

Sicurezza

16
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Altre qualita “superiori”:
Attenzione
vigilanza
. .. attenzione sostenuta
Motivazioni
allerta

Bravi Allenatori

Tattica
Tecnica
Educazione

attenzione selettiva
attenzione divisa

Memoria

Apprendimento
Velocita di Apprendimento
Mantenimento

“Intelligenza” “Carattere”

» Selezionare un comportamento Personalita
* Inibire un automatismo Leadership
 Velocita Mentale Grinta

Generosita
Controllo

17
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Centro studi e ricerche in Neuroscienze Cognitive:
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International PhD program in Cognitive Neuroscience
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