BREVE INTRODUZIONE AL CORSO DI CORTICALFITNESS
GCORTICALIZZAZIONE E PRESTAZIONIO

destinato a piloti professionisti

1"~ Sessione
Rilassamento, normalizzazione e potenziamento della respirazione, grandi

articolazioni superiori, introduzione alla scansione dei movimenti (parte 1).
Il rilassamento con la tecnica di CF « particolarme nte riposante e permette agli esercizi
successivi di avere un maggiore effetto; la normalizzazione della respirazione ed il
suo potenziamento forniscono pie forza alla persona, quindi maggiore resistenza alla
fatica; la motricit™ articolare ¢ responsabile dell@ume nto dell@ttenzione; la scansione
dei movimenti « |@sercizio che in pratica riduce i tempi di funzione, di reazione e di

esecuzione, ottimizza tutti i movime nti, le funzioni sensorie ed il coordiname nto.

2" Sessione
Rilassamento, respirazione, articolazioni superiori e inferiori, la pelle come

veicolo di informazioni, sincronia corticale (parte 2), narici: equilibrio e lateralit”™.

L@so della pelle come organo capace di ricevere e memorizzare informazioni « un
esercizio che sviluppa la percezione: nel caso del motociclista sviluppa le percezione del
fondo della pista e del grip; la lateralit™ delle narici « ottima come esercizio per

mantenere costante una soglia di attenzione pie alta del solito.

37 Sessione
Rilassamento totale con contrazioni parziali, utilizzo delle articolazioni in ordine
casuale, contemporaneit™ di azioni, la pelle come veicolo di informazioni,

sincronia corticale (parte 3).
Le contrazioni parziali in situazione di rilassamento e I@tilizzo delle articolazioni in
ordine casuale permettono di sviluppare la capacit” di eseguire contemporaneamente
due o pie azioni, p. es. in una emergenza: frenata, controllo dell@ventuale perdita di

aderenza e deviazione della traiettoria.
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4" Sessione
Potenziamento della respirazione (parte 2), utilizzo consecutivo delle articolazioni
superiori, memorizzazione di contrasti, gestione del busto, rilassamento del

cristallino, sincronia corticale (parte 4).
La memorizzazione dei contrasti ¢« un efficace esercizio per controllare le emozioni
(arrabbiatura per un pilota che compie una manovra azzardata e pericolosa o scorretta, o
fa perdere tempo) e per essere pie OfeddiO,distaccati dal fattore scatenante (per esempio
alla partenza); la gestione del busto ci permette di imparare ad usare i muscoli dorsali
in modo pie OeonomicoOo funzionale, in modo da prevenire certi dolori; il rilassamento
del cristallino dell@cchio « un toccasana per far affluire pie sangue al cervello e per

decontrarre i muscoli della nuca, oltre che per OiisvegliareOil motociclista stanco.

57 Sessione
Respirazione/rilassamento, articolazioni fini: divisione propiocettiva tra muscoli

flessori ed estensori delle dita, stimolazione della percezione.
La divisione propiocettiva dei muscoli delle dita permette un controllo ed una gestione
pi fine delle leve (soprattutto frizione e freno) e dell@cceleratore a tutto vantaggio delle

prestazioni.

6", 7™ ed 8" Sessione
Introduzione del concetto di "territorio" per la prevenzione della ritenzione di
liqguidi come fattore di calo di prestazioni, valutazione di interventi e trattamenti

preventivi in funzione della gara e loro conseguenze sulle prestazioni.

La ritenzione di liquidi ¢ un fattore di riduzione delle prestazioni della persona, quindi
determinante al fine del raggiungimento della massima prestazione; la sua osservazione e
comprensione ¢ parimenti importante per potervi porre rimedio efficaceme nte, soprattutto
in considerazione del fatto che essa avviene anche in seguito ad episodi della durata di
alcuni millesimi di secondo, ma i suoi effetti negativi possono perdurare, almeno fin
guando non riusciamo a gestirli grazie alla comprensione della causa!

Durante il corso vedremo come prevenirla attraverso I@lustrazione di concetti del tutto

inediti e di esercitazioni sperime ntali

Specializzazione della scansione dei movimenti in funzione della guida estrema.
Qui siamo nel campo della preparazione pie avanzata in termini di Qprogramm azione
neuronale® mirata al miglioramento delle prestazioni (senza uso di alcun

prodotto/integratore/ dopante!!!).
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