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Teoria e pratica

La preparazione mentale nel triathlon

La forza dei pensieri
al servizio della prestazione

di Heinz Miller

traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca

Il fascino del triathlon risiede sia nella possibilita di provare i
limiti della propria capacita di prestazione fisica in tre discipline
di resistenza sia nello stimolo della propria forza mentale durante

I’allenamento e la competizione.

La capacita mentale & un fattore im-
portante nel triathlon. Un numero
sempre maggiore di atleti di ogni li-
vello riconosce il potenziale che si
cela nell’allenamento mentale e I'ef-
fetto esercitato dal pensiero sulla
prestazione sportiva. Infatti, p. es., il
ricordo di una buona prestazione
fornita sia in allenamento che in ga-
ra non si limita soltanto alla compo-
nente fisica ma coinvolge anche la
sfera mentale.

| cbntrollo dei pensieri

Per controllo dei pensieri si intende
un processo attivo e conscio che si
realizza sotto forma di colloquio in-
terno. Molti atleti concordano
nell’affermare che «prima si inter-
rompe il colloquio interno e poi si
smette di correre e di lottarel».

L’obiettivo del controllo dei propri
pensieri & quello di confrontarsi in

modo cosciente con la propria sfera
mentale durante |'allenamento e la
competizione, e di attivare dei pen-
sieri positivi attraverso un colloquio
interno.

Esempi di pensieri che servono a
rinsaldare la fiducia in se stessi pri-
ma della gara: «Sono ben prepara-
to!»; «Mi sono allenato a dovere e
dunque ce la farol»; «Oggi & il mio
giorno!»; «Mi sento veramente in
formal».

Esempi di colloqui interni che in-
fluenzano positivamente i propri
pensieri in situazioni critiche: «Ce la
faro!»; «Pedala senza forzare; avan-
zi piu facilmente»; «Nuota respiran-
do tranquillamente».

Blocco dei pensieri

La tecnica del blocco dei pensieri
contribuisce a distogliere I'atten-
zione ed a bloccare il flusso di pen-
sieri negativi. Se un atleta pensa
costantemente agli altri nuotatori
che lo superano, oppure al fatto
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che al termine della salita in bici-
cletta i suoi muscoli saranno pieni
di acido lattico, non sara piu in gra-
dodiinfluenzare la prestazione con
pensieri positivi. In questo caso
puo essere utile bloccare i pensieri
negativi in modo cosciente attra-
verso delle frasi che contengono
un messaggio positivo. Durante
|'attivita sportiva, i pensieri do-
vrebbero essere diretti su binari
positivi.

Il blocco dei pensieri esige dappri-
ma una percezione della loro va-
lenza negativa. E pertanto necessa-
rio tener conto dell'importanza di
un’esercitazione sistematica del
pensiero positivo gia nei program-
mi di allenamento. P. es. durante
un allenamento di corsa a piedi,
I'atleta puo utilizzare I'immagine
del semaforo per riconoscere ed
identificare i pensieri negativi. In
caso di dubbio o paura di non riu-
scire a mantenere il ritmo di corsa,
il semaforo & posto mentalmente
su rosso, cid che provoca un’inter-
ruzione del flusso di pensieri. La ri-
petizione di pensieri positivi a livel-
lo mentale provoca un passaggio
del semaforo su verde. La via é ora
nuovamente libera per concentra-
re i propri pensieri sull’ottenimen-
to del meglio di sé.

Esempi di pensieri finalizzati
nell’allenamento e competizione:
«Ce la faro!l»; «Sono sulla buona
stradal»; «Resistero fino in fon-
do!»; «Pedalo fino in testa al grup-
po!»; «Aumento il ritmo cosi da
guadagnare terreno sugli avversa-
ril».

Esempi di pensieri positivi prima
della partenza: «Oggi mi sento in
formal»; «Oggi ce la faro senza pro-
blemil»; «Oggi fard buone cose!».
Gli allievi, che dispongono di que-
sta capacita mentale di influenzare
positivamente i propri pensieri,
sanno come si gestisce la pressione
della competizione in quanto cono-
scono |'effetto dei pensieri negativi
e sanno reagire ad essi sfruttando il
loro repertorio di frasi chiave. At-
traverso il controllo dei propri pen-
sieri e il ricorso alla forza di quelli
positivi si possono mobilizzare
nuove ed importanti risorse negli
sport di resistenza. Nei momenti
critici, quando vengono a mancare
le forze necessarie, I'attivazione di
pensieri positivi contribuisce a pro-

muovere la ricerca di soluzioni mi-
rate. Inoltre, I'esperienza del contri-
buto positivo dei propri pensieri
puo rinforzare la fiducia nella pro-
pria capacita di prestazione e nella
possibilita di influenzarla attraver-
so le capacita mentali.

Imparare a pensare
positivamente

L’allenamento mentale pud essere
appreso, e questo € un grande van-
taggio: infatti, tutti hanno la possibi-
lita di conoscersi meglio attraverso
il confronto con la forza dei propri

pensieri, e di sviluppare cosi tutto il
loro potenziale a livello mentale.
Ognuno puo scegliere le parole e le
frasi che meglio si adattano al suo
carattere. Alcuni atleti scrivono que-
ste frasi sul manubrio in modo da ri-
cordarsi sempre dell’utilita dei pen-
sieri positivi durante I'allenamento
elagara.

La capacita mentale puo essere for-
mata attraverso queste possibilita di
intervento:

— controllare i propri pensieri: mi-
gliorare lafiduciain se stessi, con-
trollare il colloquio interno;

— visualizzare: concentrarsi sulla si-
tuazione di allenamento o di gara;
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svolgere un allenamento della
tecnica basato sulla strategia dei
punti nodali;

— motivazione: porsi degli obiettivi
e valutare il loro raggiungimento;

— controllare il livello di attivazione:
imparare a tener sotto controllo la
propria energia fisica;

— imparare a gestire il tempo: orga-
nizzare e pianificare I'allenamen-
to e la competizione in modo pre-
ciso;

— conoscere se stessi: ricercare un
equilibrio interno;

— rigenerarsi: recuperare a livello fi-
sico e mentale attraverso il trai-
ning autogeno oppure le tecniche

di rilassamento muscolare pro-
gressivo.

Nuove forze attraverso la
visualizzazione

Anche la visualizzazione o, in altre
parole, la rappresentazione perim-
magini ha un influsso sulle nostre
azioni e sul loro successo.

La visualizzazione puo essere de-
scritta con un esempio: «Mi imma-
gino di affrontare la salita dando il
massimo e pensando di non avere
nessuna difficolta a superarla».
L'apprendimento della tecnica di
visualizzazione esige uno stato di

rilassamento che puo essere otte-
nuto attraverso il controllo dellare-
spirazione, il training autogeno op-
pure il rilassamento muscolare
progressivo. La visualizzazione é
utile siaperl’allenamento dellatec-
nica attraverso la strategia dei pun-
ti nodali sia per una rappresenta-
zione per immagini della situazio-
ne di allenamento e di gara basata
su pensieri e sensazioni positive. A
questo proposito, bisogna rispet-
tare i seguenti punti:

— concentrarsi su una situazione
concreta e cercare diimmaginar-
lain modo preciso: p. es. sonoin
gara, mi appresto a correre gli ul-
timi 3 chilometri, mi immetto
sulla dirittura di arrivo, ecc.;

— fissare leimmaginiche descrivo-
no lasituazione in modo preciso:
p. es. corro su un sentiero di
campagna costeggiando una
siepe, mi immetto su un sentiero
a destra che mi porta nel bosco,

eccC.;

Obiettivo: rilassamento tra ‘
te un abbassamento del tono

muscolare X
P rO(
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— percepire la situazione con tutti i
sensi: p. es. intravvedo gia la zo-
na di rifornimento, sento gli inci-
tamenti degli spettatori e il gusto
della bibita nella bocca, ecc.;

— ora mi immagino i momenti pia-
cevolidellacompetizione e cerco
di osservare queste immagini a
livello mentale. Riesco persino a
far scorrere queste immagini in-
teriori sia in avanti che indietro:
p. es. mi vedo correre gli ultimi
chilometri di gara riuscendo an-
cora aspingere nellegambeed a
mantenere una posizione di cor-
sa corretta, mantengo uno
sguardo deciso e fiducioso; gli
spettatori mi incitano calorosa-
mente, ecc.;

— oltre allasituazione esterna biso-
gna immaginarsi ed influenzare
positivamente anche il quadro
interno: p. es. sono rilassato,
contento e convinto di riuscire a
raggiungere |'obiettivo.

Conclusioni

Le frasi chiave o slogan, che con-
tengono dei pensieri positivi, con-

tribuiscono a migliorare la visua-
lizzazione ed a rinforzare la fiducia
nei propri mezzi e questo soprat-
tutto nei momenti critici. Ad esem-
pio, una frase chiave che puo in-
fluenzare positivamente la rappre-
sentazione degli ultimi chilometri
di gara, & la seguente: «Mi sento
bene e ce lafaro!».

Alle frasi chiave si puo ricorrere sia
durante I'allenamento che in gara.
L'esperienza ha dimostrato che
anche nel triathlon (o duathlon) ci
si puo attendere un transfert posi-
tivo nell’azione pratica. Ognuno
dispone dei prerequisiti necessari

per sfruttare la forza dei propri
pensieri e delle immagini interiori,
per acquisire questa competenza
mentale e per applicarla nel triath-
lon e in altre discipline sportive. &
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