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L’allenatore di fronte agli iperansiosi

di Bruce Ogilvie e Thomas Tutko

Sono consigli pratici prelevati dal libro «Les athlétes a problemes — relation
entraineur-entrainé» degli autori citati sopra. Esiste pure una traduzione in tede-
sco, apparsa nella collana « Trainer-Information-Entraineur», N. 14, pubblicata
dalla SFGS/CNSE. L’opera, essenzialmente orientata verso la pratica, si rivolge
a tutti quelli che, operando nell’ambito sportivo, hanno problemi «umani» da af-
frontare. La psicologia delle relazioni umane applicate al mondo dello sport trova
sbocchi in altri settori della societa e dei singoli individui.

Tramite l'interazione armoniosa tra i
fattori fisici e psicologici nascono le
condizioni ideali per la prestazione otti-
male.

Il vertice raggiunto dalla tensione, du-
rante la fase che precede la competi-
zione, costituisce |'aspetto positivo
dell’ansia. Quando tuttavia quest’ulti-
ma si trasforma in timore e in terrore,
esiste un rischio di scompenso sia psi-
cologico sia fisico. | consigli che se-
guono formano una base utile a ridurre
gli effetti del condizionamento e dell’i-
peransieta che ne puo risultare.

1. Criticate con prudenza. Sara piu
efficace educare correggendo o
dando all’atletaistruzioni. Ricom-
pensate |'atleta ogni volta che fa
qualcosa di positivo.

2. lvostrisentimenti e il vostro umo-
re esercitano un effetto significa-
tivo sulla capacita di questo tipo
d’atleta d’interpretare le vostre
istruzioni. Sara pronto ad indovi-
nare il vostro umore e i vostri sen-
timenti autentici: costaterete co-
me sia difficile nascondergli la vo-
stra collera o la vostra delusione,

18

perché, per quanto concerne |'i-
pocrisia, I’"ha gia imparata bene.
Riprendete il vostro sangue fred-
do prima d’affrontarlo per evitare
il contagio che provocherebbe
un’ansia elevata da parte vostra.
Egli dispone inconsciamente di
«antenne» per scoprire il minimo
sintomo che va da una leggera
modificazione della vostra es-
pressione ad un’inflessione della
vostra voce.

Lasciate a questi giovani il tempo
necessario per esprimersi. Abbia-
mo costatato nella pratica che
questo fatto riduce leggermente
la loro tensione interna.
Inventate un’abile tecnica per
parlare del timore e dei suoi effetti
sulla prestazione. Gli allenatori
che riferiscono sui timori da loro
vissuti in qualita di sportivi, pen-
siamo debbano aver maggior suc-
cesso quando discuteranno di
guesta emozione con gli atleti. Si
ottiene a volte un buon effetto
emozionale quando |'atleta si ac-
corge che non ¢ il solo ad avere
quel tipo di problemi.

6. L'occasione piu propizia per par-

10.

11.

lare intelligentemente del timore
e dell'ansia sara la riunione di
squadra: questo permette all’a-
tleta iperansioso di non sentirsi di-
rettamente coinvolto. Conser-
vando I'anonimato, sapra mette-
re meglio in pratica i vostri inse-
gnamenti e inoltre sara meno sul-
le difensive.

Cercate di non introdurre nuove
informazioni o differenti tecniche
durante |I"ultima settimana d’alle-
namento. Questo principio € par-
ticolarmente valido quando si pre-
para una gara importante. La sua
tendenza a reagire in modo esa-
gerato in vista dell'imminente
competizione toglie all'iperansio-
so qualsiasi capacita d’integrare
questo nuovo insegnamento.
Minimizzate I'importanza del ruo-
lo che occupa nel successo della
squadra: fate in modo che non sia
lui o la sua prestazione a determi-
nare il successo o lI'insuccesso di
tutta la squadra. Simili responsa-
bilita non dovrebbero pesare trop-
po sulle sue spalle.

Costaterete che, di regola, questi
giovani sentono un bisogno esa-
geratod’assumersilaresponsabi-

lita della sconfitta della squadra.
Tendono ad assumersi piu re-
sponsabilita del necessario. Per
questo motivo bisogna esser cau-
ti prima di nominare un tale indivi-
duo capitano della squadra. Ac-
cettera questo nuovo incarico,
sebbene evidentemente questa
resporisabilita supplementare
contribuira ad aumentare la sua
tensione.

Approfittate di ogni occasione
che sipresenta per alleviare la sua
carica emozionale togliendogli le
preoccupazioni che non dovreb-
bero concernerlo. Ditegli, al mo-
mento opportuno, che sono uni-
camente di vostra competenza.
Fategli delle osservazioni del tipo:
«Non preoccuparti per questo,
non dimenticare che sonorespon-
sabile quanto te per i risultati che
si otterranno». Dividete con lui,
nel limite del possibile, il suo cari-
co emozionale, senza per questo
privarlo della vostra fiducia o di-
ventare super-protettore.

Se dovete ricorrere a test crono-
metrati o a prove di selezione per
formare la vostra delegazione o
per determinare i posti chiave nei
futuri incontri, cercate di fissarli il
piu vicino possibile alla vera com-

petizione, preoccupandosi che
abbia il tempo necessario per re-
cuperare fisicamente. ]
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