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Riassunto

il Psychobiological Model of Endurance Perfornance ci aiuta a comprendere if grande rilievo che assume la fati-

ca mentale nefl'escursionismo, in quanto attivita fisica di resistenza. Numerosi sono gli effetti negativi della fatica
mentale sulla performance: da quelli su cold e hot cognition al decision making, dal mantenimento deil'equilibrio
posturale a quelli che si traducono in un aumento defla percezione dif sforzo, con conseguente peggioramento della
performance fisica. Vengono suggeriti consigli pratici che possono aiutare a ridurre la fatica mentale e a migliorare
fa performance escursionistica.
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Summary

The Psychobiological Model of Endurance Performance gives us the opportunity to understand why menial fatigue
plays such an important role in hiking, an endurance activity. There are many negative effects of mental fatigue on
performance: mental fafigue impairs cold and hof cognition, decision making, and could compromise postural controf
responses to maintain bafance, it increases perception of effort, reducing also performance. Practical advices, that

ESPERIENIE

could help diminishing mental fatigue and so improving hiling performance, are suggested.
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INTRODUZIONE

L'escursionismo & un'attivita motoria di endurance che
si svelge in ambiente naturale e che pud essere praticata in
gruppo. Caratteristica fondamentafe dell'endurance & la tol-
leranza all'esercizio, cice la capacita dell'organismo di so-
stenere un esercizic muscolare generalizzato in condizioni
aerobiche, per un tempo protratto (Coyle, Coggan, Hopper &
Walters, 1988; Marcora, 2010). Ed in effetti camminare & un
esercizio fisico aerobico e durante le escursioni lo facciamo
per ore, a seconda del livelle di difficoita. Certo, nel trekking
sono previste delle soste, in cui perlopill ne approfittiamo
per rifocillarci e riposarci. Tuttavia, 'obiettivo & raggiungere
la meta, spesso nel rispetto di orari predefiniti, per esempio
se ci sono mezzi pubblici da prendere, oppure per sfruttare
appieno le ore di luce.

Proprio per queste caratteristiche molti escursionisti pro-
babilmente possono avere provato fatica durante il trekking.

Esistono due tipi principali di fatica: muscolare, cioé l'in-
debolimento def muscoli indotto dal loro uso prolungato e la
fatica mentale {Marcora, 2018). Nel presente articolo ci foca-
lizziamao sulla fatica mentale, sui suoi effetti negativi sulla per-
formance escursionistica e su consigli pratici che possono
ridurla, cicé funzionali alla performance.

La cornice tecrica di riferimento & il "Psychobiological mo-
del of endurance perfomance” di Marcora, in cui fisiologia

dell'esercizio fisico, psicologia motivazionale e neuroscienze
cognitive vengono per la prima volta integrate in ambito di
prestazione fisica di endurance {Marcora, Bosio e de Morree,
2008; Marcora, Staiano e Manning, 2009; Marcora e Staiano
2010; Marcora, 2015, 20186, 2017, 2018).

Per fatica mentale intendiamo uno stato psicobiologico
causato da prolungati periodi di intensa attivita cognitiva &
caratterizzato da sensazioni soggettive di stanchezza e man-
canza di energie (umore), avversione verso ulteriori sforzi
(motivaziong) e impoverimento della performance cognitiva
(Boksem e Tops, 2008; Marcora, 2015).

Una delle attivith cognitive pill spossanti, ci dice Marcora,
& la self-regulation fautoregolazione], cioé ogni sforzo uma-
ne volto a cambiare il proprio stato interno. Include azioni,
pensieri, sentimenti ed esecuzione di compiti. E la regola-
zione delle proprie emozioni e comportamenti allo scopo di
raggiungere un determinato obiettiva. Vi rientra infatti I'emo-
tion regulation [regolazione delle emozioni], funzione basica
del nostro cervello, ma molto affaticante (Baumeister, Vohs e
Tice, 2007; Wagstaff, 2014; Marcora, 2015).

Nell'escursionismo, come in tutte le attivita fisiche di endu-
rance {Marcera, 2015; McCormick, Meijen e Marcora, 2016),
ci autoregoliamo continuamente, in guanto & necessario ot-
temperare a impegni fisici, ma anche relazionali visto che si
svolge in gruppo. Alcuni esempi: mi sento stanco, ma non
posso fermarmi; il passo del gruppo & troppo lento rispetto a
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quello che adotterei; ho fame, ma la sosta pranzo & prevista
pill tardi; un comportamento di un compagno di escursione
mi fa innervosire, ma shottare in pubblico non & consigliabile.

Inoltre, come accennato, nel trekking siamo in ambiente
naturale, dunque facciamo i conti con varie tipologie di ter-
reni, pit1 o menc agevoli (fango, rocce, terreni sdrucciolevo-
li e scivolosi, discese ripide, etc.), ostacoli anche imprevisti
{rovi, alberi divetti da scavalcare, fiumi o torrenti da guadare,
etc.), condizioni meteorologiche pill o meno favorevoli (piog-
gia, neve, temporali, nebbia, etc.}: mene siamo allenati meno
possiamo fare leva sulle reazioni automatiche e diviene ne-
cessario prestare molta attenzione. Questo & ulteriormente
mentalmente affaticante (Marcora, 2018).

L'effetto negativo maggiore, in caso di affaticamento men-
tale, si riscontra su quanto velocemente riconosciamo gli sti-
moli provenienti dall'ambiente. C'& un impoverimento della
cognizione fredda {cold cognition). Cioé i tempi di reazione
verso eventuali pericoli si dilatano e questo pud fare la dif-
ferenza fra infortunio o incidente ed evitamento degli stessi
(Marcora, 2018).

Un altro effetto rilevante & sulla self-regulation [auto-re-
golazione]: quande siamo mentalmente stanchi siamo meno
abili ad autoregolarci, a gestire e emozioni. Puo capitare che
ci comportiamo in un modo non appropriato, semplicemente
perché affaticati. Per esempio, arriviamo a spaventarci a tal
punto da bloccarci di fronte ad un ostacolo - un albero da
scavalcare, una salita o una discesa molto ripida, un terreno
fangoso e molto scivoloso - o ci arrabbiamo fino a sbotta-
re, se un compagno di escursione ci fa innervosire. Siamo di
fronte ciog ad un impoverimento della cognizione calda (hot
cognition) (Marcora, 2015, 2018).

Altro effetto si riscontra sul decision making: la fatica men-
tale modifica i dati corticali propri dei lobi frontali - area del
cervello deputata a varie funzioni, fra cui il decision making
- se affaticati mentalmente, i processi decisionali risultano
impoveriti dal punto di vista di coerenza neuropsicofisiolo-
gica (Baumeister, Reinecke, Liesen & Weiss, 2008; Borghini,
Astolfi, Vecchiato, Mattia e Babiloni, 2012; Di Fronso, Bor-
toli, Mazzoni, Robazza e Bertollo, 2013; Mazzoni, Bertollo,
di Fronso, Filho, Robazza e Bortoli, 2014). Dungue, pud ri-
sultare pilr complesso prendere decisioni apportune rispetto
ai movimenti da fare, quando muoversi o fermarsi, etc., con
aumento del rischio di cadute o passi falsi e maggiore pro-
pensione agli infortuni.

Altro effetto si riscontra sul mantenimento dell'equilibrio.
Lew e Qu (2014) hanno dimostrato che la fatica mentale &
fattore di rischio per scivoloni e cadute. Infatti, il controllo po-
sturale proprio dello stare in equilibric impatta notevolmen-
te a livello cognitivo. Ma se c¢'é fatica mentale ¢'& anche un
impoverimento delle risorse cognitive disponibili. Dunque, la
fatica mentale pud compromettere le risposte posturali per il
mantenimento dell’equilibrio e per il recupero dalle perturba-
zioni dell'equilibrio. Nello specifico la fatica mentale aumenta
infatti la probabilita di iniziare a scivolare, diminuisce il rile-
vamento di assenza di adesione al terreno e la reattivita di
risposta per il recupero dell'equilibrio.

Infine, ultimo ma non meno importante, I'effetto della fa-
tica mentale sulla percezione della fatica. Con percezione
della fatica intendiamo guanto faticoso e pesante viene con-
sapevolmente percepito |'esercizio fisico: in sé non misura la
fatica, il dolore muscolare o la stanchezza generati dali’'eser-

cizio, ma & la misura delio sforzo che percepisco devo eserci-
tare per svolgerlo (Marcora, 2010a, 2017). Come pit volte di-
mostrato da Marcora e coerentemente col Psychobiological
model of endurance perfomance, la fatica mentale aumenta
la percezione della fatica, con conseguente peggioramento
della performance fisica (Marcora, Bosio e de Morree, 2008;
Marcora, Staiano e Manning, 2009; Marcora e Staiano, 2010;
Marcora, 2015, 2016, 2017). In contesto escursionistico, se
affaticati mentalmente, rallentiame o ci fermiamo prima.

RICADUTE APPLICATIVE E CONSIGLI PRATICI

Quelli che seguono sono alcune ricadute applicative e
consigli pratici volti a ridurre la fatica mentale e i suoi effetti
negativi, dungue funzionali alla performance escursionistica:

- Formare i membri del gruppo di escursione (accompa-
gnatori ed escursionisti} all'acquisizione e consolidamento
delle abilitd relazionali € comunicative, fondamentali per la
creazione di un clima socialmente supportivo. Per clima so-
cialmente supportivo intendiamo “uno scambio di risorse tra
almeno due individui, percepito da chi dispensa o da chi rice-
ve come finalizzato ad accrescere il benessere di quest'ulti-
mo” (Shumaker e Brownell, 1984, p. 13). Se il gruppo & suffi-
cientemente supportivo & pid semplice autoregolarsi, dunque
& richiesta minore fatica mentale. Infatti, avere scambi signi-
ficativi con gli altri ¢i pud calmare se siamo agitati, incorag-
giare se siamo impauriti o demotivati: sentiamo che “ce la
possiamo fare™. E il principio alla base della refazione d'aiuto
(Siegel, 2013; Stupiggia, 2000, 2014; Tronick, 2008). In un
clima relazionale improntato a sostenere il supporto sociale
& possibile esprimers, nel rispetto reciproco, i propri vissuti
emotivi. Questo di per sé facilita I'autoregolazione, contraria-
mente a quanto accade con [a soppressione delle emozioni
{Wagstaff, 2014). Non a caso, da alcuni anni la psicologia del-
la performance lavora sull'autoregolazione (self-regulation)
pill che sul controllo delle emozioni (Bortoli, Bertollo, Hanin
e Robazza, 2012; Bertollo, di Fronso, Filho, Lamberti, Ripari,
Reis et al., 2015; Bertollo, di Fronso, Filho, Conforto, Schmid,
Bortoli et al., 2016; Robazza, Bertollo, Filho, Hanin e Bortoli,
2016; Robazza e Ruiz, 2018). Il controllo infatti presuppone
la non accettazione, la soppressione e dungue c'é una fati-
ca mentale in pill rispetto alla regolazione, dove le emozioni
vengono consapevolmente accettate (anche se fastidiose),
espresse e regolate affinché la risposta comportamentale sia
la piu adatta al contesto.

- Avvicinarsi alle escursioni calibrando il grado di difficol-
ta in base alle proprie condizioni psico-fisiche. Allenarsi con
costanza a camminare in ambiente naturale e progressiva-
mente aumentare il livello di difficolta. Grazie all'allenamento
assiduc infatti & possibile aumentare le reazioni automatiche
e ridurre dunque l'impiego di attenzione (Marcora, 2018).

- Prima dell'escursione evitare il pitl possibile attivita men-
talmente affaticanti. Per esempio, ridurre I'utilizzo di compu-
ter, di smartphone e videogiochi. Se utilizzati, orientarsi su
aftivitd percepite come piacevoli e divertenti, evitare quelle
noiose (Marcora, 2018).

- Cercare di dormire bene prima dell'escursione e durante
le escursioni che si svolgono in pill giorni: almeno sette o otto
ore per notte. Pud aiutare: evitare di assumere caffeina tre,
quattro ore prima di coricarsi; non bere acqua prima di dor-
mire, cosi da ridurre le possibilita di svegliarsi nel cuore deila
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notte; evitare I'uso di smartphone, tablet e computer almenc
un'cra prima di coricarsi; andare a letto sempre alle stesse
ore, in camere quanto possibile silenziose e prive di fonti lu-
minose. Attraverso il sonno, il pil possibile profendo e privo
di interruzioni, viene infatti riassorbita I'adenosina accumu-
latasi in eccesso a livello cerebrale. Si tratta di una sostanza
prodotta dai neuroni attivati durante attivita cognitive prolun-
gate e intense, ad essa si deve la sensazione di affaticamento
mentale (Marcora, 2018).

- Curare |'equipaggiamento e |'abbigliamento in un'ottica
di funzionalitd, ma anche di comfort. Maggiore & la comodita
e la piacevolezza minore & I'impatto della fatica mentale sulla
cold cognition (Marcora, 2018).

Da quanto sopra emerge, in accordo al Psychobiologi-
cal model of endurance perfomance, che la fatica mentale
impatta negativamente sulla performance escursionistica, &
altrettanto evidente che e possibile formarsi e allenarsi, sia
come escursionisti che accompagnatori, per imparare a ge-
stirla al meglio.
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