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P2 scinza biwio sporr

Che cos’e l'allenamento mentale?

di Beat Schuetz, Zurigo

Panoramica:

l ALLENAMENTO |

Allenamento per

Allenamento per

realizzazione esterna

realizzazione interna

Allenamento
verbale

Allenamento attivo

Allenamento
mentale

Allenamento per
osservazione

——1 Tecniche di rappresentazione }—

|

Allenamento
subvocale

Parlare a sé stessi

Allenamento
percettivo

Allenamento
ideomotorio

dello svolgimento
dei movimenti

Osservare nella pro-
pria immaginazione
lo svolgimento dei

Eseguire nella pro-
pria immaginazione

movimenti di un
altro

Applicazioni particolari

— sport dove il pericolo di ferirsi & ab-
bastanza grande

— sport con un enorme impiego di
tempo o esigenti un grande impie-
go di materiale tecnico o con restri-
zioni dovute alle regole (discipline
alpine)

— fra gli sportivi piu soggetti a ferite

— nelle pause dovute a ferimenti (per
ridurre il processo di atrofia musco-
lare)

— riabilitazione per persone inferme o
sofferenti di affezioni croniche.

Risultati ottenuti finora
nella ricerca

Si e stabilito attualmente che |"allena-
mento mentale permette di migliorare
le prestazioni nell’allenamento delle fa-
colta senso-motorie.

Volkamer (1972) e Thomas (1969)
hanno raccolto diversi studi concer-
nenti I’allenamento mentale che con-
fermano quanto abbiamo affermato.
Dubitano comunque che |"allenamento
mentale sia appropriato per gruppi di
una certa importanza. Rilevano, inol-
tre, che questa materia di ricerca ¢ an-
cora recente, percio il suo carattere &
ancora incompleto.

«Per poter dire qualche cosa di concre-
to e di importante per la pratica degli
sport, nel caso individuale per cio che
concerne le possibilita di applicazione
nell’allenamento mentale, & necessa-
rio esaminare piu varianti individuali
possibili in un numero corrispondente
a diverse discipline sportive».

Senza oltrepassare queste restrizioni,
ci teniamo a menzionare qui delle inte-
ressanti correlazioni neuro-psicologi-
che legate all’allenamento mentale.
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Secondo Ulich (1973), si manifestano
delle modificazioni del potenziale mu-
scolare. Allers e Scheminski hanno po-
tuto provare che, nella rappresentazio-
ne psicomotoria, le stesse correnti di
effetto avvengono sia nei muscoli, sia
in una vera contrazione degli stessi.
Jefimov, Puni(1961) e altri hanno con-
statato un aumento della tensione san-
guigna, modificazioni della stessa ten-
sione, modificazioni del polso e una ec-
citabilita del sistema periferico.
Come gia detto, non abbiamo ancora
spiegato cio che si produce sul piano fi-
siologico durante un allenamento men-
tale. Tenuto conto di questa costata-
zione ci & permesso di affermare cio
che segue, sulla base dei risultati otte-
nuti finora nella ricerca:

— le facolta sensorie possono essere
migliorate con I"allenamento men-
tale

— I"allenamento mentale ¢ piu effica-
ce dell’allenamento tramite osser-
vazione

— in condizioni specifiche I'allena-
mento mentale & quasi altrettanto
efficace di quello pratico

— si constata la pit grande efficacia
nel caso di un allenamento attivo
alternato con |'allenamento menta-
le

— l'effetto dell’allenamento mentale
dipende dall’esperienza dei movi-
menti e dall’eta

— I|’efficacia dell’allenamento menta-
le aumenta evidentemente con la
complessita dello svolgimento dei
movimenti

— I"allenamento mentale si puod effet-
tuare con |'esclusione di ogni peri-
colo e di ogni carica fisica addizio-
nale

— I"allenamento mentale & una propo-
sta a colui che si esercita con paura

— l'allenamento mentale pud essere
utilizzato perriscaldarsi (per meglio
essere pronti alla competizione);
ha effetti di preparazione specifica
per lo svolgimento di movimenti
complessi.

MACOLIN 6/85



Allenamento mentale

Organizzazione dell’allenamento

Dieci allenamenti mentali sono interca-
lati dopo che é stata effettuatala prima
corsa ad ostacoli. Ogni allenamento
mentale consiste in una fase di disten-
sione, cosi come cinque fasi successi-
ve d’allenamento.

La seconda corsa ad ostacoli deve aver
luogo da otto a dieci giornidopo. L"alle-
namento mentale deve svolgersi nella
mattinata, dopo la prima lezione e la ri-
creazione che la segue.

Nel pomeriggio, I'inizio della prima le-
zione & il momento pil appropriato.
Dopo aver eseguito I'allenamento
mentale, tutte le finestre della palestra
dovrebbero essere aperte in modo che
|"allenamento mentale possa svolgersi
in un locale ben arieggiato. Il responsa-
bile della lezione chiede agli allievi di
concentrarsi e di leggere con lui, a bas-
sa voce, il primo capoverso delle istru-
zioni d’allenamento che legge loro ad
alta voce.

Dopo una breve pausa, legge il secon-
do capoverso. Poi informa gli allievi
che hanno un minuto per eseguire
mentalmente la corsa ad ostacoli. Da
loro il segnale di partenza e dopo un mi-
nuto il segnale finale, seguito da una
pausa di 30 secondi.

Il percorso viene eseguito 5 volte men-
talmente. Dopo |I’allenamento mentale
le finestre dovrebbero essere aperte
brevemente ancora una volta. La lezio-
ne puo allora cominciare.

Istruzioni per I'allenamento

Porsi le seguenti domande: «Mi sento
bene in questa camera? Che cosa mi
disturba? Come sento il portamento
del mio corpo? Sono seduto diritto?
Sono nervoso? Sono in una posizione
comoda? Non cambiare nulla allo stato
attuale. Cercare solo di stabilire come
& questo stato. Mi sento bene nella mia
pelle? Cosa mi preoccupa maggior-
mente ora? Cosa mi ossessiona? Mi
sento sicuro? Ho paura di qualche co-
sa? Non cambiare nulla dello stato at-
tuale. Cerca di immaginare con la mas-
sima concentrazione che stai facendo
una corsa ad ostacoli. Rappresentati
esattamente come passare i diversi
ostacoli. Cerca nel tuo spirito di acce-
lerare e nello stesso tempo di fare dei
movimenti con disinvoltura e senza
scatti.

Definizioni

Nozioni e spiegazioni concernenti |'al-
lenamento mentale. Per allenamento
mentale si intende una «rappresenta-
zione cosciente e conforme a un piano
di uno svolgimento di movimenti da
imparare, senza che, facendo cid, mo-

(-]
)T <
’ =~ \ ) °
/ PARTENZA
. -——-tCt - ——- - z:?i
) o [y
_c » ~ A capriola indietro sopra il cassone salto di lato
c § Qs ¢ ) sopra e passare sotto
8o ,o / il cavallo
o\ /A
Ec =
oo ety
egrs, |
S
|
| ARRIVO
0 A (4
! ;
[ portare il testimone .
e riportarlo caprlc?la /
| avanti /
: o4-7
salto in alto —_———_——— =TT
~ = ---"

vimenti completi o parziali del campo
motorio non siano eseguiti in maniera
osservabile» (Ulich, 1973).

Un processo d’assimilazione senso-
motorio si svolge dunque nell’allena-
mento mentale. Durante questo pro-
cesso viene prodotto nel repertorio del
comportamento della persona che im-
para una nuova configurazione S-R
(nella nostra esperienza S = stimolo =
percorso della corsa ad ostacoli; R =
risposta = reazione = svolgimento ef-
fettivo di movimenti durante il percor-
so di questa corsa ad ostacoli), che si
aggiunge ai modelli di comportamento
esistenti finora.

Dal momento in cui esercitarsi consi-
ste nel ripetere una configurazione S-
R, per allenamento sportivo s’intende
«esercitarsi conformemente a un pia-
no, nelle condizioni che incoraggiano
le prestazioni, allo scopo di migliorare
le prestazioni sportive» (Ungerer,
1958).

Per allenamento si deve dunque inten-
dere un’intensificazione di una combi-
nazione S-R, rispettivamente un’otti-
malizzazione della risposta allo stimo-
lo. Il livello di sviluppo di una combina-
zione S-R pud essere qualificata del va-
lore effettivo. Il valore raggiunto sara,
per contro, lo scopo del processo d’as-
similazione senso-motorio (combina-
zione S-R ottimale). Nel caso in cui,
sulla base della conoscenza del valore
effettivo, & possibile dare il valore da
raggiungere, I'impulso a migliorarsi a
partire dal valore effettivo in direzione
del valore da raggiungere, € cio che ne
risulta.
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Si parla di realizzazione esterna nel ca-
so che quest’impulso di agire puo rea-
lizzarsi in un tentativo pratico ed attivo
di eseguire lo svolgimento dei movi-
menti da imparare. In questo modo
s’intende un’allenamento attivo, chia-
mato anche pratico o fisico. Allorché la
realizzazione dell’'impulso di agire si
produce solo in una rappresentazione
psicomotoria, cio e qualificato direaliz-
zazione interna. Con questo s’intende
I’allenamento mentale, di osservazio-
ne e verbale. L"allenamento di osserva-
zione consiste, secondo Ulich (1973),
nell’osservazione specifica, ripetuta e
conforme a un piano di altre persone
che esercitano effettivamente |"abilita
senso-motoria da imparare. All’allena-
mento per osservazione, che piu con-
viene all’ottenimento del valore da rag-
giungere, si pud contrapporre cid che
chiamiamo autocontrollo per osserva-
zione (colui che si allena vede al video-
recorder il suo movimento). Si pud cosi
paragonare il valore da raggiungere a
quello effettivo. Quando una persona
che si allena ha capito chiaramente la
differenza tra valore effettivo e valore
da raggiungere, gli & possibile padro-
neggiare sempre meglio lo sviluppo dei
movimenti tramite una rappresenta-
zione concentrata conforme a un pia-
no.

Ecco come Ungerer ha definito il modo
di agire di un allenamento mentale di
questo tipo: «Si pud parlare di allena-
mento mentale nel caso in cui nell’im-
maginazione della persona che sta im-
parando si realizza un’abilita che non
poteva rappresentarsi prima». O
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