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MA QUAL E LA VERITA SCIENTIFICA DIETRO QUESTO STRUMENTO CHE MOLTI DEFINISCONO MAGICO?
Gli aspetti dinamici dello sport richiedono spesso importanti requisiti di elaborazione visiva.

Alla luce di questa affermazione, un obiettivo importante per I'allenamento sportivo dovrebbe essere

quello di migliorare le capacita visive.

Un alzatore nel volley, ad esempio, deve raccogliere rapidamente

la direzione della palla e la posizione dei suoi compagni e degli

avversari per effettuare una alzata appropriata, cosi come un

portiere di calcio deve stimare la traiettoria di un tiro per essere

in grado di effettuare una parata efficace.
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Allo stesso modo ad esempio, i golfisti usano la vista per giudicare la distanza e le superfici del putting, e i
conducenti di auto e moto da corsa usano le loro abilita visive per giudicare come, quando e se possono

provare a superare un altro pilota.

Piu in generale, molti sport come il football americano, I’hockey, il basket richiedono ai giocatori di usare la
visione per tenere traccia dei compagni di squadra e degli avversari durante un’azione frenetica; cosi come

anche gli sport combattimento utilizzanoil sistema visivo per valutare azioni diattacco o difesa da compiere.

Dato il ruolo integrale che la visione svolge nella maggior parte degli sport, non sorprende che numerose

ricerche abbiano stabilito le importanti connessioni che intercorrono tra le prestazioni sportive e

|'elaborazione visiva.

Sono tantii fattori che influenzano la performance sportiva, e I'unico modo per lavorare su tutte le variabili

della performance in maniera dettagliata e I'allenamento.

Gli atleti allenano i loro muscoli, la tecnica del gesto e la tattica di gara, la comprensione del gioco e le

strategie per superare gli avversari, cosi come curano l’alimentazione e gli aspetti psicologici durante il gioco.

Ma relativamente poca attenzione e stata dedicata all'allenamento delle capacita visive e di attenzione

all'interno del mondo dello sport.
Da quanto detto ladomanda sorge spontanea...
Gli atleti potrebbero essere in grado di ottenere un vantaggio competitivo
allenando direttamente la visione e |'attenzione?

La risposta e Sl!
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Ci sono dei professionistidella visione specializzatiin questo particolare allenamento che utilizzano metodi

e mezzi appropriati per potenziare la visione in ogni suo pil piccolo aspetto ed abilita.

Se non si hanno determinate competenze di base perd, uno dei modi per allenare la vista e |'attenzione

nello sport & eseguire esercizi ed allenarsiin condizioni non ottimali e consuete per I'atleta.

Questa strategia e spesso impiegata in molti regimi di allenamento che sono progettati sulla premessa che

I'allenamentoin condizioni estreme e restrittive pud produrre prestazioni migliorate.

Per fare qualche esempio i giocatori di baseball fanno oscillazioni di riscaldamento con i pesi sulle mazze, i
corridorisiallenanoin altaguota perottenere prestazionimiglioria bassa quota, i saltatorisi esercitano con

i pesisulle caviglie durante l'allenamento oppure I’allenamento su tapis roulant a velocita eccessiva etc etc.

Applichiamo questa stessa logica all'allenamento della visione e dell'attenzione attraverso I'allenamento con

occhiali stroboscopici. In che modo?

Penalizzando la percezione visiva mettendo I’atleta in condizioni di dover gestire input non ottimali o del

tutto assenti e renderlo capace di gestire le poche informazioni per adattarsi.

La visione stroboscopica realizza questo offrendo istantanee intermittenti del mondo visivo, costringendo gli
osservatori a esibirsi in condizioni non ottimali in cui devono in qualche modo collegare insieme visioni

temporalmente separate del loro ambiente visivo.

Ricerche recenti hanno suggerito che I'allenamento in un ambiente stroboscopico, in cui le esperienze visive

si alternano tra visibile e oscurato, fornisce un mezzo per migliorare le capacita visive e di attenzione.

Il ragionamento alla base & semplice: gli atleti costrettia esibirsiin condizioni subottimali (dove devono agire

e rispondere basandosisolo su una frazione delle informazioni che normalmente sperimentano), possono

aumentare le loro capacita cognitive e fisiche in modo tale da poter funzionare ancora meglio quando

torneranno alle normali condizioni visive.
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FAQ sull’'allenamento stroboscopico

e L'allenamento stroboscopico puo migliorare la capacita ed i tempi percettivi anticipatori?

Numerosi studi hanno esplorato quanto I'allenamento stroboscopico puo influire sulla capacita di
anticipazione, ovvero |'abilita di prevedere dove si trovera uno stimolo in movimento in un momento
specifico.

La capacita anticipatoria & un'abilita fondamentale sia per le attivita sportive che non sportive, e quindi

trovare miglioramenti nell'allenamento potrebbe avere un ampio impatto.

L'addestramento stroboscopico riduce sia |I'entita che la variabilita degli errori del timing di anticipazione

quando gli atleti devono prevedere quando uno stimolo visivo in movimento raggiunge una posizione

specifica.

In alcuni studi si e riscontrato che I’allenamento strobo non solo riduce I'errore complessivo, ma influenza

anche i bias temporali degli atleti.

Questa scoperta & coerente con i rapporti soggettivi di atleti che si sono allenati con questo particolare

occhiale secondo cui I'esposizione stroboscopica sembra "far rallentare il mondo" .

Piu in generale, questa tendenza a rispondere precocemente puo rappresentare un cambiamento nelle

capacita percettive in cui € possibile elaborare pit informazioni.

Ad esempio, Appelbaum et al. (2012) hanno scoperto che l|'allenamento stroboscopico produceva un

aumento della capacita della memoria visiva.

e L'allenamento stroboscopico migliora le capacita visive, ma cio puo influenzare direttamente le
prestazionisportive?

Ci sono stati diversi studi su come la visione intermittente interagisce con le abilita percettivo-motorie.

Oltre a essere piu precisi, essere costantemente in anticipo puo aiutare gli atleti a essere nel posto giusto e

preparati ad agire in tempi minori.

Migliorare questa abilita potrebbero avere un ampio impatto per lo sport, o qualsiasi attivita che richieda di

trovarsinel posto giusto al momento giusto.

Essere significativamente piu in grado di prevedere quando un oggetto sara in un momento e in un luogo

specifici € un’abilita sportivadiimportanzaassoluta.

Pensiamo ad un giocatore che schiaccia una pallao ad un portiere in uscitasu un cross nella mischiagenerale.

L’allenamento con visione intermittente e stata utilizzata in diverse azioni specifiche di gioco o aspecifiche

come la cattura con una mano di una palla, in esercizi di equilibrio dinamico ed abilita specifiche di ogni

Copyright @Americo Meale — ortottista funzionale & sport vision coach



singolo sport con un unico risultato finale: I'allenamento stroboscopico offre un potente strumento per

migliorare le prestazioni.

E stato riscontrato, inoltre, che l'allenamento ripetuto per diverse settimane produce benefici per

|'apprendimento delle abilitafisiche che & durato per almeno 24 ore.

In uno studio un gruppo ha svolto le normali attivita del campo di allenamento, ma indossando occhiali

stroboscopici per 10 o pit minuti al giorno, per 16 giornitra le valutazionipre e post allenamento.
Un gruppo di controllo ha fatto tutto lo stesso, ma non ha mai indossato occhiali strobo.

Le valutazionipost-allenamento sono state effettuate 24 ore dopo la sessione di allenamento strobo finale
e il gruppo stroboscopico € risultato significativamente migliorato nei test di abilita rispetto al gruppo di

controllo.

e Pud una singola breve sessione di allenamento stroboscopico migliorare le capacita di

anticipazione e quanto tempo potrebbero durare gli effetti?

Ai fini dell'allenamento atletico, uno studio suggerisce che una breve esposizione all'allenamento

stroboscopico puo servire come mezzo per ottenere un rapido aumento delle prestazioni.

Unasingola sessione di allenamento stroboscopico di 5-7 minuti potrebbe produrre benefici significativisulla

capacita anticipatoria accelerandone i tempi di esecuzione ridicendone in maniera esponenziale gli errori.

Un regime di allenamento ottimale puo essere raggiunto includendo un allenamento stroboscopico di
routine durante le normali pratiche e un allenamento stroboscopico mirato immediatamente prima della

necessita di eseguire 'azione.

L'allenamento stroboscopico ripetuto per alcune settimane puo portare a benefici piu duraturi, e la
formazione specifica in un'unica sessione puo portare a benefici immediati. Pit in generale, I'allenamento
stroboscopico puo essere piu efficace in un processo a doppia fase; un allenamento esteso per sviluppare
abilita alungo termine combinato con un allenamento mirato immediatamente prima delle prestazioni per

un ulteriore miglioramento.
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