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Linserto pratico & un fascicolo

allegato a «<mobile», la rivista di
educazione fisica e sport.

| lettori possono richiedere altri
esemplari:

@ 1copia (con rivista «mobile»):
Fr.10—/€ 7~

® A partireda 2 copie (soltanto
I'inserto pratico): Fr.5.—/€ 3.50

(a copia)

® Apartireda s copie: Fr.4.—/€ 3~
® Apartireda1o copie:Fr.3.—/€ 2~

Le ordinazioni sono da inoltrare a:
Redazione «mobile», UFSPO,

2532 Macolin, tel. 032327 63 77,Fax 03
3276478, mobile@baspo.admin.ch,
www.mobile-sport.ch

Fithess per la psiche

Livello ditensione troppo alto o, al contrario, troppo basso, capacita

di concentrazione insufficiente, ipermotivazione, nervosismo... Per gli sportivi, I'aspetto
psicologico & una faccenda quotidiana molto seria. Questo inserto pratico fornisce gli spunti

ideali affinché la mente sia sempre presente in allenamento e in competizione.

Cristina Baldasarre, Daniel Birrer, Roland Seiler

dello stile di vita di moltissima gente. Potenzia-

re resistenza, forza, funzioni motorie e migliora-
reil proprio modo di muoversi sono obiettivia cuinon
mirano solo gli sportivi di punta, ma anche gli adepti
dello sport di massa. E il fattore mentale in tutto cio?
Nella preparazione di un atleta in generale non man-
cano maidei metodi che, in senso ampio, potrebbero
essere riconducibili all'allenamento psicologico. Cio
nonostante,sonoancora pochi gli sportivi che oltre al
loro corpo allenano in modo sistematico e consape-
voleanche laloro psiche.

L’allenamento fisico oggi giorno fa ormai parte

Una guida semplice ma completa

Linserto pratico espone diversi metodi d’allenamen-
to basati sulle tre tecniche di base: visualizzazione,
monologo e respirazione. Nelle pagine due e tre tro-
verete il supporto teorico per gli esercizi pratici illu-
stratidalla pagina 4 finoalla15.Redattain modosem-
plice e chiaro, questa guida vuole da un lato aiutare
I'atleta a rendere il suo repertorio di azioni il piu effi-
cace possibile, insegnandogli ad esempio a migliora-
re il modo di muoversi (allenamento delle abilita) op-
pure a sviluppare le capacita percettive e decisionali
(allenamento cognitivo). Inoltre, gli sportivi devono
saperricorrere al suddetto repertorioanche nelle con-
dizioni piu difficili e per farlo & necessario essere in
grado di gestire I'autocontrollo, che permette di rag-
giungeree mantenere un'elevata prestazione.Inque-
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sto contesto assumono pure un ruolo fondamentale
il potenziamento della motivazione e della volonta,
gli interventi psicoregolativi e gli esercizi di concen-
trazione.

Gli esercizi proposti sono destinati sia agli sportivi
dipunta,siaa coloroche praticanosportalivelloama-
toriale,oppure ancora possono essere introdottinelle
lezioni di educazione fisica (la maggior parte di essi
puo essere svolta senza l'aiuto da parte di terzi). A
questopuntononc’e proprio pitialcun ostacolochevi
impedisca di lanciarvi alla conquista di un altro terri-
torio:I'allenamento mentale!
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Dapprima Pobiettivo...

In che modo la psicologia aiuta arisolvere i problemi dichiad esempio
non riesce ad imparare un nuovo movimento oppure non € in grado di dare il 100% nel

momento decisivo?

sta esita tre secondi davanti all'avversaria per

preparare il suo tiro, un calciatore sta di fronte al
pallone pronto per il tiro di rigore: ecco alcuni esempi
di situazioni dominate da una forte pressione psico-
logica, in cui tutto ruota attorno alla garanzia di ese-
guire un’azione pregevole in un momento ben preci-
so. Un contributo fondamentale per ottenere il risul-
tato sperato lo offre I'allenamento psicologico, che
viene soprattutto consigliato a sportivi sani dal pun-
to di vista psichico e desiderosi di migliorare la loro
prestazione coinvolgendo la mente nella loro prepa-
razione.

I a parola d’ordine nello sport é: azione. Una cesti-

Imparare ad agire...meglio

Quando si tratta di rendere un’azione qualitativa-
mente migliore o di impararne una nuova si parla di
allenamento delle abilita. Due le tecniche possibili:

@ l'allenamento psicomotorio mira a potenziare il
modo di eseguire un movimento, ad apprenderne di
nuovi,a stabilizzare quelli gia memorizzatie ad elimi-
nare glierrori.

@ l'allenamento cognitivo puntainvece ad ottimizza-
re il modo di percepire, di riflettere e di decidere; lo
sportivo impara cosi a definire i soggetti o gli oggetti
piu rilevanti («dove & il mio avversario?»), a valutare
correttamente ogni situazione e a prendere la deci-
sione giusta («devo cercaredifare canestroo & meglio
passare la pallaal miocompagno?»).

La psicologia dello sport in Svizzera

L'Associazione svizzera di psicologia dello sport (ASPS) che raggrup-
pa psicologi dello sport diplomati, & a disposizione di tutti gli atleti
per rispondere a domande o fornire consulenze. Swiss Olympic par-
tecipa attivamente a questa rete di professionisti dal punto di vista
dellaricerca efornisce un contributo finanziario agliatletiin posses-
sodella Carta AtletidiSwiss Olympic. Permaggiori informazionicon-
sultare il sito www.sportpsychologie.ch oppure rivolgersi diretta-
mente a cristina.baldasarre@baspo.admin.ch

Autogestione

Eseguire un movimento in modo ottimale sotto
stress & molto difficile, ma non impossibile. Lallena-
mentodell'autocontrollo permette infatti all'atleta di
migliorare e tenere a bada ogni singolo processo psi-
chico e contemporaneamente di fornire una presta-
zione ottimale anche in condizioni difficili. Esistono
diversi tipi di allenamento: della motivazione (orien-
tandola verso un determinato obiettivo), volitivo (in-
centratosullavolonta), psicoregolativo (ottimizzazio-
ne del livello di attivazione) e della concentrazione
(focalizzare la propria attenzione sull'essenziale).

mobile 6/03 La




--- PpOi la tecnica

Unavoltascopertoil problema, per risolverlo basta scegliere

no sportivo opta per un metodo piuttosto che

per un altro a seconda del tipo di studio, degli

scopi perseguiti o della propria pianificazione
stagionale.Su qualsiasitecnica cadra la scelta, si trat-
tera inevitabilmente di una variante delle tre tecni-
chedibase:visualizzazione, dialogointerno (self-talk)
erespirazione.

Una fervidaimmaginazione

Visualizzare significa rievocare le esperienze imma-
gazzinate oimmaginarsi situazioni future. Malgrado
ilvocabolo evochichiaramente un solo organo di sen-
so (lavista),questa tecnica particolare necessitadella
partecipazione attiva di tutti gli altri (movimento,
udito, tatto e gusto). Viene usata per migliorare i mo-
vimenti e la facolta decisionale, come anche per po-
tenziare concentrazione e fiducia nei propri mezzi.

la tecnica adatta. Ma visto che 'offerta € molto ampia € meglio sapere prima cosa
sivuole ottenere.

Parla con te stesso

Ogniazione & accompagnatada pensieri,ossiada au-
to-dialoghi che hanno un ruolo fondamentale nel
processo di autocontrollo. Soltanto dialoghi interni
positivi,rivoltial presente e alla prima persona singo-
lare consentono di ottenere buoni risultati. Ai movi-
mentilunghiecomplessidevonoessere attribuite pa-
role chiave brevie semplicicheaiutanoaricordarlian-
che in condizioni difficili. Ma attenzione! Questa tec-
nica e efficace in gara solo se esercitata a lungo
durante gli allenamenti.

Respirare consapevolmente

Lostatoemotivoelarespirazione sonodue cosestret-
tamente legate fradiloro.Lo dimostra il fatto che una
personaspaventata,insicura osotto sforzorespira ve-
locemente, mentre calma, sicurezza e relax rendono

Cosa voglio?

Prima diiniziare un allenamento psicologico bisogna

cercare di rispondere a queste domande:

Cosa? Qualisono le cose da migliorare?

Come?  Qualisonoimetodi pitadattiallo scopo?

Quando? A che punto della stagione mi trovo?
Quanto tempo mi resta a disposizione?
Qualé&il momento piu propizio per svolge-
re l'esercizio (durante I'allenamento, pri-
maodurante la gara)?

Chi? Chiéin grado diconsigliarmi e di assister-
mial meglioin questo campo (iostesso,al-
lenatore, psicologo dello sport...)?
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& il

la respirazione tranquilla e regolare. Il livello di respi-
razioneideale & quelloin cuiil diaframma svolge buo-
na parte del lavoro e i polmoni vengono completa-
mente riempiti. Una tecnica di respirazione appro-
priata non aiuta solo a raggiungere lo stato di tensio-
ne o di attivazione voluto, ma serve anche a
concentrarsi.In poche parole, queste tecniche svolgo-
no una funzione rilassante o stimolante a seconda
delle circostanze.

Obiettivi e metodi

Tecniche dibase Pagina
Visualizzazione, monologo, respirazione 3

Allenamento delle abilita

Allenamento psicomotorio @ Allenamento verbale 4
Allenamento cognitivo @ Presadidecisione 5
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lazione @ Rilassamento rapido 10
@ Respirazionerilassante n
@ Rilassamento muscolare progressivo 12
® Autosuggestione 13
Allenamento della concentrazione @ Regolazione dell'attenzione 14
e Controllodel pensiero 15



Allenamento verbale —

|_a forza della parola

Lallenamento verbale migliora il processo di rappresentazione mentale
del movimento e aiuta ad eseguirlo con maggior sicurezza e concentrazione.

Un esempio

Per migliorare la qualita tecnica del suo ser-
vizio, una tennista elabora con I'aiuto del-
l'allenatore gli importanti punti nodali di
cui é composto il movimento e attribuisce
una parola rappresentativa ad ognuno di
essi. Prima diiniziare ad allenare il suo pun-
todebole, I'atleta ripete tra sé e sé 'esatta se-
quenza del movimento, la immagina men-
talmente ed infinessiraffigura ilmodo in cui
lei la esegue.

Dialogo interno —
Sii positivo!

E molto importante formulare ognifrase in modo positi-
vo. Laffermazione: «se continuo cosi non vincerd mail»
non provoca nient’altro che rabbia, tensione e nonlascia
posto alla speranza. Al contrario, una frase come: «foca-
lizzati sulla palla—la partita non & ancora finita» aiuta a
ritrovare concentrazione, fiducia e calma. Inoltre, asser-
zioni del tipo: «che stupido, non impareré mail» sono
inopportune e controproducenti e vanno sostituite con
espressioni positive come: «posso fare di megliol». Non
pensare aglierrorimaformula pensierimirati: «tirala lil»,
«adesso a tutto gas!» oppure elabora una sequenza sul-
la base della quale vuoi eseguire il movimento.

Come

Siediti o sdraiatiin una posizione comoda e stai dritto, chiudi gli
occhierespiralentamenteein modoregolare.Oradescrivi perin-
tero e nel modo piti concreto possibile il movimento che vuoi al-
lenare. La descrizione deve essere fatta sotto forma di dialogoin-
terno,duranteilqualel’accentova postosututtiidettaglidelmo-
vimento.Attenzione:quanto meglioriuscirai ad eseguire il movi-
mento, tante meno parole sarai costretto a ricordare. Catalogare
mentalmente i punti nodali del movimento sotto forma di con-
cetti chiave ne semplifica inoltre la rievocazione.

Quando

Da una a due volte la settimana (anche senza eseguire diretta-
mente il movimento) subito prima di allenare il movimento in
questione.

Durata: da tre a cinque minuti a seconda della sua complessita.

Dove

Durante la fase di apprendimento di questa tecnica si consiglia
un postotranquillo,ad esempioun locale chiuso.In seguitosipud
eseguireanche nel luogoin cui cisiallena di solito.

Chi
La collaborazione dell’allenatore & fondamentale per ottenere
una perfetta rappresentazione del movimento.
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Ora o mai piu!

Allenarsi a decidere —

Nello sport bisogna (re)agire in fretta. Chiallena la propria capacita decisionale
migliorain modo particolare la qualita delle sue scelte tattiche.

Un esempio

Nella pallavolo, il ruolo di un giocatore cen-
trale e principalmente quello di bloccare gli
attacchidegli avversari.Oltrea cercare dire-
sistere a questirapidi assalti al centro, deve
anche riuscire a correre rapidamente in
aiuto dell'esterno (doppio blocco) quando
l'offensiva si snoda lungo le fasce laterali
del campo. In poche parole, un bravo gioca-
tore centrale é colui che capisce con anticipo
chela sua area digioco non corre alcun peri-
coloe pud quindispostarsi velocemente ver-
so il compagno in difficolta. La sua mente
é in grado di elaborare complessi processi
decisiongli e di percezione in pochissimo
tempo.

Come

Lallenatore ricostruisce situazioniin cui devono essere prese de-
terminate decisioni tattiche. Con il suo aiuto, elabora degli ap-
punti mentali per ognuna di queste situazioni e delle forme di
aiuto che ti consentano di maturare delle decisioni efficaci («se
l'avversario fa questo, io rispondo con quest’altra azione»). Ad
ogniazione assegna una o piu parole chiave. Ora chiudi gli occhi
e,mantenendo una respirazione calmaeregolare,simulala solu-
zione tattica nella tua mente usando la o le parole chiave, riapri
gli occhi ed eseguila realmente. Ripeti questo passaggio pit vol-
te.llcompitodell’allenatore sara direndere le situazioni progres-
sivamente sempre piu difficili e simili alle condizioni di gara.

Quando

Le azioni e le parole chiave devono essere scelte una volta al me-
seoppure ognivolta che lacomplessita dell’eserciziolorichiede e
preferibilmente prima del riscaldamento. Tutte le altre tappe
vanno inserite almeno unavolta la settimana nell'allenamento.

Dove

Nel corso di una normale seduta d'allenamento in palestra o al-
I'esterno.lusodellavideocamerafacilital'introduzione dell’'eser-
cizio.

Chi
Lallenatore prepara e segue sia la pianificazione sia l'esecuzione
dell’esercizio.



| potere dellimmaginazione

Motivazione,determinazione e fiducia nei propri mezzi scarseggiano?
Niente paura, la visualizzazione della vittoria € un metodo che consente di far ripartire

con vigore tutto I'ingranaggio.

Un esempio

I giocatori di una squadra di unihockey si
aspettano molto dal campionato svizzero
che si apprestano ad affrontare e per cui si
sono preparatialungo.Ilgiorno X siritrova-
no tutti nello spogliatoio per una seduta di
visualizzazione dei loro obiettivi. Mentre
I'allenatorelielenca ad alta voce, i giocatori
chiudono gli occhi e si rappresentano men-
talmente ogni immagine evocata: le reti
segnate... le grida di gioia dei tifosi... l'inie-
zione di fiducia che ne deriva... altre reti... il
fischio finale...la loro consacrazione a cam-
pioni svizzeri... gli applausi scroscianti e la
felicita incontenibile... la coppa, le fotoperla
stampa ed infine i festeggiamenti di rito!

Visualizzare le tecniche di base

I movimentiche richiedono elevate capacita percettivee
decisionali traggono maggior profitto dal metodo della
visualizzazione rispetto a movimenti motori semplici...
Inoltre, pit grande & I'esperienza e alto il livello di presta-
zione, piu cresce la loro efficacia.

Sulla validita della tecnica di visualizzazione rispetto
ad un allenamento pratico vi sono diverse correnti di
pensiero. Su tutte domina tuttavia 'opinione secondo
cuidurante I'apprendimento di movimenti la prima non
e ingradodieguagliareirisultati datidal secondo.

Come

Assumi una posizione comoda da seduto o sdraiato, chiudi gli
occhi e respira con tranquillita e regolarmente. Immagina la tua
potenziale vittoria ed assaporane ogni sfaccettatura: ascolta,
osserva, senti le urla di giubilo, gli applausi, la cerimonia di pre-
miazione, le medaglie, le congratulazioni. Insomma, dai libero
sfogoalla fantasial

Quando

Durante lafaseintroduttiva procedia visualizzazioniquotidiane,
possibilmente alla stessa ora. Il giorno della competizione la se-
dutava organizzata immediatamente prima del riscaldamento.

Dove

Praticamente ovunque ma all'inizio & consigliabile optare perun
luogo tranquillo.

Durata: dai10 ai 15 minuti.

Chi
L'atleta pud eseguire l'esercizio da solo o dopo essere statoistrui-
todall'allenatore.
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Pianificare consente di rendere piu chiarii propriobiettivi
personalie sportivi. Se gli obiettivi sono postiin maniera realistica e sono gradualmente
raggiungibili, mantengono alta la motivazione e favoriscono l'autodisciplina.

Un esempio

Una giovane pallavolista deve prendere
un’importante decisione: milita con succes-
so in una squadra juniori ma é giunta l'ora
di scegliere anche una formazione profes-
sionale adatta. Al centro della questione vié
I'intenzioneomenodiproseguirela carriera
sportiva e, in caso di risposta affermativa,
r TR con quali obiettivi. In questo caso, redigere
un piano di carriera contribuisce a riordina-
rele idee e a prendere la decisione giusta.

Obiettivi

«Voglioraggiungerloinioanni»
«Voglioraggiungerloin 5 anni»

«Voglioraggiungerloinunanno»

«Voglioraggiungerlodomani»

« «Voglioraggiungerloinunmese»
4 88

«Voglioraggiungerloin una settimana»

Un passo dopo l'altro

Come

Chiudi gli occhi, rilassati e mantieni un respiro calmo e regolare.
Adesso lascia che I'onda di obiettivi sportivi che desideri rag-
giungere invada |la tua mente:riescia vedere dove |a tua strada ti
staconducendoe cosavuoiottenerein futuro? Bene,orariaprigli
occhi e senza pensarcitroppoinserisciituoi obiettivi nella relati-
va colonna della tabella qui sotto. Rifletti attentamente su tutto
cio che devi fare per realizzarli e trascrivi le tue conclusioni nella
colonna accanto («come fare»).Cerca diformulare i tuoi obiettivi
in modo realistico e soprattutto positivo.

Quando

La frequenza dipende dalla dimensione temporale della tabella.
Attenzione: il piano di carriera richiede controlli regolari soprat-
tutto per quanto riguarda gli obiettivi a breve e medio termine e
se necessario anche degliadeguamenti.

Dove

Latabella pud essere completata ovunque ma preferibilmentein
un’atmosfera calma,a casa ad esempio.

Durata:il rilassamento necessita di circa tre-cinque minuti,men-
tre la rappresentazione mentale degli obiettivi piti 0 meno dieci
minuti.

Chi
Questo metodo puo essere utilizzato dall’atleta autonomamen-
te oppure discusso con 'allenatore.

Come fare




AnKe)o -

Allenarsi a resistere —
Dai, che ce la fail

Spessoin garaoinallenamento gli sportivi devono dar prova
di grande tenacia. Come e dove andare ad attingere consapevolmente nuova energia
quando e la fatica a prendere la meglio? La risposta sta nei seguenti esercizi.

Un esempio

Un biker si é piu volte visto superare a meta
gara da ciclisti che in allenamento solita-
mente distanzia con una certa facilita. A
quel punto sente che le sue gambe diventa-
no talmente pesanti da dover rallentare il
ritmo e nella sua testa si fa largo un certo
scoraggiamento. Inoltre, al termine della
competizione, si accorge spesso di avere an-
cora a disposizione una buona riserva di
energia.

Non & mai troppo presto

Qualche consiglio utile:

® Le primetecniche e competenze psicologiche possono
gia essere insegnate e costruite all’eta disei-otto anni.
@ Civuole molto tempo prima che il bambino siain gra-
do di usare e gestire perfettamente i metodiche gliven-
gono insegnati e questo a dipendenza del suo vissuto e
della sua velocita diapprendimento.

@ Nellamisuradelpossibile,e preferibile chela fasedifa-
miliarizzazione conle tecniche diallenamento psicologi-
co avvenga in un periodo in cui non sono programmate
competizioni.

@ Le varie forme di allenamento delle capacita mentali
sono da integrare preferibilmente nelle sedute normali
di preparazione sotto forma di allenamento dell'auto-
controllo.

® La perfetta conoscenza e gestione delle varie tecniche
necessita di esercitazioni regolari e frequenti.

Bibliografia
® Mastronardi-Johner, G.; Piedfort-Marin, O.: Entraine-
ment mental des jeunes sportifs. Paris, Amphora, 2001.

Come

Raccoglitiin unambientesilenzioso e cercadiricordartiunaopiu
gare cui hai partecipato, aiutandoti magari con fotografie, regi-
strazionivideo, o altri tipi disupporti.Prendi nota dei monologhi
che sei solito fare in questo tipo di situazioni e sostituisci tutto
quanto c’¢dinegativo (ad esempio i pensieri) conimmaginiopa-
role chiave positive.Ora pensaad unanimale chesecondo tesim-
boleggia al meglio combattivita e forza di volonta ed elabora
mentalmente dei punti di riferimento che in condizioni difficili
semplificheranno I'esecuzione del movimento e annotali tutti.
Durantegliallenamenticheseguiranno,nonappenasentiraifar-
si strada la fatica assumi una posizione combattiva (testa alta,
petto in fuori..) ed inizia il tuo dialogo interiore. Immaginati la
forzaelapotenzadeltuoanimalee pronuncialefrasiche haime-
morizzato.Quale alternativa puoianche rappresentartiil proces-
sodirespirazione: ognivolta che inspiri vedi una salutare bocca-
ta di ossigeno dirigersi verso i tuoi muscoli indolenziti e ad ogni
espirazione vedisvanire un po’didolore editossine. Utilizza que-
sti metodi negli allenamenti pit intensi e vedrai che presto sarai
pronto ad usarlianche nellesituazioni di gara pit critiche.

Quando

Laricerca di metafore positive e parole chiave tecniche & da svol-
gere dopo una competizione caratterizzata da un'evidente man-
canza di combattivita.| passi seguenti vanno compiutiin allena-
mento ein gara.

Frequenza: dopo una prova non riuscita oppure quando si con-
stata una carenza di spirito combattivo. Per quanto concerne
I'esercitazione pratica, si consiglia una volta la settimana o du-
rante ogni allenamento particolarmente duro.

Durata: a seconda della lunghezza della fase critica.

Dove

A casa, in un momento di tranquillita esegui la preparazione
mentale, mentre I'applicazione pratica & destinata agli allena-
menti e alle situazioni di gara difficili.

Chi
Avvalersi dell'assistenza di una persona esperta durante tutto il
processo rappresenta un vantaggio.
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Rilassamento rapido —
Come una marionetta senza fili

Lodice il nome stesso:il rilassamento rapido permette di evacuare
velocemente lo stress e il nervosismo che insorgono in determinate occasioni. Grazie
a questa tecnica, lo sportivo ristabilisce I'equilibrio interiore.

Un esempio

La gara di ginnastica artistica comincia fra
mezz'ora. Una delle partecipanti é molto
nervosa perché fra il pubblico vi sono delle
persone per lei molto importanti e per que-
sta ragione non puo concedersi alcun erro-
re. Come riuscire a placare la tensione e il
nervosismo nel poco tempo che le resta a
disposizione? La ragazza cerca un luogo
tranquillo dove eseguire I'esercizio di «rilas-
samento rapido» fino a quando non riac-
quista il controllo del suo stato emotivo. Do-
podiche puo affrontarela gara con la tran-
quillita necessaria.
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Come

Assumi una posizione eretta da seduto oin piedieimmaginatidi
essere una marionetta con mani, nuca, gambe e piedi collegati a
deifili.Improvvisamente, qualcuno taglia tutti questifili...e tu ri-
lassi completamente il tuo corpo espirando. Adesso la muscola-
tura e sciolta dalla testa ai piedi.

Quando

Questa tecnica € adatta per combattere le situazioni di stress da
cui derivano fatica e calo della prestazione. Si consiglia di ese-
guirla prima dell'inizio della gara. Durante la fase di apprendi-
mento (della tecnica) & consigliabile esercitarla due o tre volte al
giorno.

Durata: il rilassamento & percepibile gia dopo pochi secondi.

Dove
Si tratta di un esercizio praticabile ovunque. Solo all'inizio & pre-
feribile optare per unluogo calmoe chiuso.

Chi
Latleta pud acquisire questa tecnica da solo oppure con l'aiuto
dell’allenatore.




FPronto al via!

Unarapida attivazione psico-fisica aiuta
I'organismoa svegliarsi e a combattere I'apatia che pudinsorgere

prima di una competizione.

Un esempio

La corsa dei 100 metri inizia fra 30 minuti.
Un centometrista é in attesa della sua chia-
mata nella «call room». Sisente apatico, pri-
vo di energia e le sue gambe sono pesanti.
Condizioni, queste, che non gli consentiran-
no certo di fornire una prestazione di alta
qualita. Cosa fare? Il rimedio é una lunga re-
spirazione attiva che permette di riacqui-
stareenergia per poter correre velocemente.

Inspira, espira, inspira, espira ...

Durante la respirazione rilassante, I'inspirazione si svol-
ge automaticamente e ad un ritmo normale, mentre
I'espirazione risulta un po’ rallentata. Fai una breve ma
percepibile pausa fino a quando I'inspirazione ricomin-
ciadasé.

Un ritmo di respirazione dinamico intensifica I'inspi-
razione. Dopo aver inspirato fai una breve pausa e note-
rai che |'espirazione si compie praticamente da sola.

Come

Respira conforza e profondamente attraversoil naso. Concentra-
ti sullatuainspirazione, poi trattieni I'aria per un istante mentre
fai uscire I'aria da sola dai polmoni. Questo esercizio non esige
una specifica posizione del corpo.

Quando

Nella fase diapprendimento,fai l'esercizio due o tre volte al gior-
no.In seguito, sfrutta le brevi interruzioni durante una gara o un
allenamento, oppure eseguilo prima di una competizione quan-
do provi una sensazione di spossatezza.

Durata: due o tre minuti.

Dove
Siconsiglia di svolgere I'esercizio in un ambiente calmo e nel luo-
goin cuilosportivo sente sopraggiungere la fatica.

Chi
Non vi sono restrizioni riguardanti la disciplina o |a categoria di
sportivi. E pure possibile essere seguiti dall’allenatore.
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Respirazione rilassante —

Una gquestione «xaddominale»

Sono molti glisportivi che vivono la vigilia di un'importante gara
con grande tensione. La respirazione rilassante € un ottimo metodo per evacuare
in fretta questo sgradito ospite e sostituirlo con una benefica calma.

Un esempio

Pochi minuti prima dell’inizio dei campio-
nati mondialijunioriditiro a segno, unatle-
ta e in preda ad un attacco dinervosismo.La
sua respirazione é superficiale e irregolare e
le sue mani sono umide e tremolanti. E evi-

dente che in queste condizioni riuscira diffi-
cilmente a centrare il bersaglio e a premere
il grilletto con la necessaria scioltezza. In
questo caso, la respirazione rilassante é la
tecnica piu appropriata. Prima cosa da fare:
mettersiin disparte.
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Come

Assumi una posizione comoda ed eretta da seduto o da sdraiato
e concentrati sulla tua respirazione addominale, in particolare
sull’'espirazione. Lascia che I'inspirazione avvenga liberamente.
Ad ognirespiro,cerca diespirare pitia lungo di quantoinspiri, os-
sia finoa quando non sentirai pit aria in pancia. Espirazione do-
po espirazione, sentirai che |a tensione si scioglie.

Quando
In ognisituazione disovraeccitamento poco prima maanche du-
rante la competizione (da due a cinque respiri).

Dove

Praticamente ovunque.Solo all'inizio & preferibile raccogliersiin
un luogo calmo.

Durata: i primi segnali di rilassamento sono percepibili gia dopo
pochi secondi.

Chi
Lesercizio puo essere svolto in modo autodidattico oppure con
I'aiuto dell’'allenatore.

Dimmi come respiri e

ti diro chi sei...

Esiste un nesso fra respirazione e stato emotivo. La respi-
razione diventa infatti piti leggera e il suo ritmo accelera
quando proviamo paura, insicurezza oppure siamo in
preda ad un’elevata tensione; al contrario, in situazioni
distese e rilassate respiriamo piu lentamente e profon-
damente. Va sottolineato che paura e rilassamento si
escludono a vicenda. Le varie tecniche di respirazione
possono provocare, nel senso di controcondizionamen-
to, lo stato di tensione e attivazione voluto e mirano ad
accrescere laconcentrazione, proteggendola da elemen-
ti perturbatori.
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__ Rilassamento muscolare progressivo -
Dalla testa ai piedi

Riuscire a percepire la propria tensione non e facile. La tecnica
del rilassamento muscolare progressivo aiuta a migliorare questa capacita, elimina
le contrazioni e favorisce un rilassamento psicofisico.

Un esempio

La vigilia di una gara molto importante, un
decatleta fa fatica a prendere sonno. Nella
sua mente c’é un turbine di pensieri, per lo
piu rivolti alla prestazione che fornira l'in-
domani e alle aspettative riposte in lui. Tut-
to cio lo rende nervoso perché sa che al suo
risveglio dovra essere riposato e in forma.
Decide cosi di optare per il metodo del rilas-
samento muscolare progressivo che dovreb-
be distoglierlo da questi pensierie farlo ad-
dormentare.

Per chi vuole saperne di piua

® Antonelli, F;Salvini,A.: Psicologia dello sport (Il ed.).Ro-
ma:Lombardo,1987.

® Guicciardi,M.; Salvini, A. (eds.): La psicologia dell’atleta.
Milano: Giuffre’,(1988).

@ Cei, A.: Mental training.Roma: Pozzi, (1989).

@ Cei, A.: Psicologia dello sport. Bologna: Il Mulino,1998
® Martens, R;Bump, L.A.: Psicologia dello sport.Manuale
per gli allenatori.Roma: Borla,1991.

® Robazza, C;Bortoli,L.; Gramaccioni,G.: La preparazione
mentale nello sport.Roma: Editore Pozzi,1994.

® Terreni, L.; Occhini, L.: Psicologia dello sport. Milano:
Guerini,1997.

® Tamorri, S. (ed.): Neuroscienze e sport. Psicologia dello
sport, processi mentali dell’atleta. Torino: UTET,1999.

® Spinelli, D.(ed.): Psicologia dello sport e del movimento
umano.Bologna:Zanichelli,2002.

® Giovannini, D; Savoia, L.: Psicologia dello sport. Roma:
Carocci,2002.

@ Guicciardi, M. (ed.): Psicologia e sport. Milano: Guerini,
2003.

Come

Assumi una posizione comoda da sdraiato, chiudi gli occhi e re-
spira tranquillamente e regolarmente. Tendi uno dopo l'altro e
sempre piu forte i gruppi muscolari elencati qua sotto. Mantieni
la tensione per circa cinque-sette secondi. Durante la fase di ri-
lassamento che seguira concentrati per 20-30 secondi sul grup-
po muscolare corrispondente. Al termine dell’'esercizio rimaniin
posizione supina e goditi la sensazione di rilassamento. Sequen-
zada seguire:mano e bracciodominanti (chiudere la mano a pu-
gno),mano e braccio non dominanti (chiuderelamanoapugno),
gamba dominante (sollevarla da terra e tendere tutta la musco-
latura), I'altra gamba (idem come prima), sedere (stringere con
forza le natiche). Se alla fine dell’esercizio non vuoi né rilassarti,
nédormire devi riattivarti.

Quando

Una volta al giorno, se possibile allo stesso momento.
Attenzione: mai eseguire questo esercizio il giorno stesso della
gara.

Dove

In un'atmosfera calma e tranquilla, a casa o nel luogo in cui ti
alleni.

Durata: circa 20 minuti.

Chi

Apprendere questa tecnica con un esperto in metodi di rilassa-
mento & unvantaggio.Quando seiin grado di gestirla puoi conti-
nuare ad esercitarti da solo.

[
[/

mobile 6/03 La rivista di educazione fisica e sport |/

3



«S0 di cosa sono capace!»

Lautosuggestione & una tecnica che rafforza la fiducia nei propri mezzi

e consolida l'equilibrio interiore.

Un esempio

Semifinale di Coppa svizzera di calcio: la
squadra X affronta oggi gli attuali campio-
ni in carica di Super League. Diversi giocato-
ri della compagine X sono infortunati, cosi
l'allenatore sceglie di mandare in campo
una giovane leva. Il ragazzo si rende conto
improvvisamente che giochera contro i suoi
idoli ed inizia a sentirsi insicuro e piu il tem-
po passa meno si sente all’altezza della si-
tuazione. Cosi, prima del riscaldamento, si
apparta in un luogo tranquillo per una se-
duta di autosuggestione. Frasi come: «posso
senz’altro dimostrarediche cosa sono capa-
ce» lo tranquillizzano e gli infondono fidu-
cia ed entusiasmo per 'imminente partita.

® O mobile 6103 ucazione fisica e sport
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Come
Assumi una posizione comoda da seduto o in piedi, chiudi gli oc-
chi e respira lentamente e regolarmente. Non appena ti sentirai
rilassatofocalizza I'attenzione su un’immagineinteriore cheillu-
stri l'obiettivo che vuoiraggiungere (ad esempio il podio,un goal,
una splendida azione difensiva, battere unrecord, ecc...).

Viviintensamente questo momento e nel frattempo pronun-
cia formule di autosuggestione preparate in precedenza: «Sono
unvincentel», «Oggi € la mia giornatal»,«Sara un giocodaragaz-
zil».

Qualche consiglio per formulare delle frasi efficaci: usa il pre-
sente;frasisemplici,brevi;immagini metaforiche;ripetile20 030
volte ad alta voce o mentalmente.

Quando
Una volta al giorno preferibilmente alla stessa ora. Circa 20 mi-
nuti prima del riscaldamento.

Dove
Inunluogo tranquillo.
Durata: in totale 15—20 minuti.

Chi

Le formule di autosuggestione sono molto importanti e se sono
imprecise o poco adatte alla situazione non daranno i risultati
sperati. Per questa ragione & meglio avvalersi dei servigi di un
esperto per apprendere la tecnica giusta.

Troverete altri esempi di esercizi ...

.. di concentrazione, rilassamento e visualizzazione
nell'inserto pratico del numero 4/02 di «<mobile».
Ordinazioni al sito:www.mobile-sport.ch
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Regolazione dellattenzione —

Focalizzati sullessenziale!

Questo metodo mantiene un’elevata concentrazione e regala sicurezza

nell’esecuzione dei movimenti.

Un esempio

Campionati europei di pattinaggio artisti-
co.D.vi partecipa per la prima volta e si sen-
te po’nervosa; a preoccuparla é soprattutto
la presenza del pubblico, da cuiteme di farsi
distrarre. Decide cosi di affidarsi all'eserci-
zio della regolazione dell’'attenzione che le
consentira di entrare sul ghiaccio con i mi-
gliori presupposti.

Si siede in un luogo tranquillo e rivolge
tutta la sua attenzione sull'importante
compito che l'aspetta. Nella sua mente co-
mincia ad eseguire il suo esercizio libero,
concentrandosi costantemente sull’aspetto
decisivo di ogni movimento che deve effet-
tuare (la pressione del pattino sul ghiaccio, i
muscoli tesi prima dello slancio, I'espressio-
ne sempre sorridente e rilassata...).

mobileclub:
Allenamento psicologico
dal vivo

Vi piacerebbe mettere in pratica le tecniche proposte
nell’inserto pratico allegato a questo numero sotto la
guida competente di un esperto? Volete saperne di piu
sugli aspetti teorici su cui poggia I'allenamento psicolo-
gico oppure scoprire degli esercizi adatti alla vostra
preparazione personale o del vostro gruppo? Alloraiscri-
vete vi subito al corso d’introduzione all'allenamento
psicologico!

Temi: ambiti di applicazione, obiettivi, metodi ed effetti
dell’allenamento psicologico, esercizi pratici, adatta-
mento alle varie discipline.

Data: sabato 20 marzo 2004.

Luogo: Ufficio federale dello sport, Macolin.

Costo: Fr. 150~ per i membri del club, Fr. 180.~ per i non
membri (documentazione e pranzo compresi).
Iscrizioni: responsabile mobileclub, Bernhard Rentsch,
UFSPO, 2532 Macolin, telefono 032342 20 60, fax 032 327
64 78,e-mail info@rebi-promotion.ch (il numero di posti
elimitato,leiscrizionisaranno quindiconsiderate secon-
do l'ordinediarrivo in redazione).

Come

Assumiuna posizione comoda ed eretta da seduto o sdraiato, re-
spira lentamente e tranquillamente. Convinciti che la cosa piu
importante € il momento che stai vivendo; il passato e il futuro
sono lontanie nonhanno pitialcun peso ora. Faimente locale, fo-
calizzati sulla tua respirazione e cerca di percepire il tuo respiro
senza perd modificarne il ritmo. Prendi nuovamente coscienza di
cosa e davvero importante in questo momento, vale a dire tutte
le sfaccettature dell’'esibizione che stai per fare. Continua a con-
siderare ogni istante come il piti importante. Adesso immagina
dieseguire il movimento e concentrati sui suoiaspetti principali.
Durante I'allenamento o la competizione rivolgi sempre I'atten-

zione sugliaspettiche hai esercitato.

Dove
Nel luogo in cui tialleniosidisputala gara.

Durata: ognitappa necessita diqualche minuto.

Quando

Prima dell'allenamento o della gara spendi qualche minuto per
ogni puntodell’esercizio.In allenamento o in gara focalizzati sul-

I'ultima tappa.

Chi

Questo metodo pud essere appreso e usato con l'aiuto dell’alle-

natore odiun esperto.
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_ Controlio del pensiero —

Vietato 'accesso alla negativital

| pensieri negativiemergono spesso durante una competizione.
Per allontanarli e ritrovare la giusta concentrazione basta dire «stop!».

Un esempio

Un giocatore di pallavolo ¢ afflitto da pro-
blemi personali da cui non riesce a libe-
rarsi nemmeno in allenamento. Di conse-
guenza fa fatica a concentrarsi e sbaglia
stupidamente dei passaggi che solita-
mente riesce con facilita. Si affida cosi al
metodo del «controllo del pensiero», che
consiste nel pronunciare fra sé e sé la pa-
rola «stop» ogniqualvoltala negativita in-
vade la mente. Grazie a questa tecnica,
I'atleta riacquista concentrazione e puo
affrontare il suo allenamento nel migliore
dei modi.

Attenzione esterna-ampia

nerneunavisione generale.

Attenzione esterna-stretta

centrasull’anello.

Come

Quandonellatua mentefacapolinoun pensieroche tidisturbao
chenon hanullaache fare con quanto staifacendo disilenziosa-
mente «stop», oppure blocca questa catena di pensieri negativi
usando un immaginario segnale d'arresto. Ripeti «stop» fino a
quando questa catena &€ completamente interrotta. Ora respira
profondamente e mentre espiri focalizza nuovamente la tua at-
tenzione sull’azione in cui sei impegnato e mentre la compi inci-
tatidicendo: «vai avanti,vai avanti...»

Dove

Lesercizio pudessere eseguitoovunque e nonsoloin allenamen-
tooingara.

Durata: pochi attimi.

Quando

Apropriadiscrezione.Cio significadurante una gara maanchein
ognisituazionein cuiaffioranodei pensieriimportuni.La tecnica
daisuoifruttidurante una competizione solo se € stata esercita-
tain precedenza.

Chi

Ogni atleta puo elaborare questo metodo in modo autonomo.

Le quattro dimensioni dellattenzione

Attenzione interna-ampia

Quando la direzione dell'attenzione & esterna-ampia, Lattenzione assume unadirezione interna-ampia quan-
siamo in grado di procurarci rapidamente un quadro  do dobbiamo ottenere un quadro globale di come ci
spaziale a tutto campo della situazione, in cui sonorela-  sentiamoin quel momento. Ad esempio: I'atleta sifa un
tivamente trascuratii dettagli. Ad esempio: un portiere, quadro globale del suo stato psicofisico momentaneo.
primadiun rinvio deve guardare tuttoil campo, per otte-

Attenzione interna-stretta

Quando si deve osservare molto attentamente un og-  Lattenzione & concentrata su un determinato punto o
getto, l'attenzione viene limitata e focalizzata. Ad esem-  processo (fisico o psichico) della propria «vita interiore.
pio: il giocatore di pallacanestro, in un tiro libero, sicon- ~ Ad esempio: I'atleta di uno sport di combattimento si

concentra sul proprio baricentro.
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Ordinazione

Numeri singoli

Numero  Dossier monotematico Inserto pratico
1/04 Rapidita Rapidita

2/04 Spiritodisquadra Suruoteerotelle
3/04 Professione...Sport Stretching

4/04 Salti Salti

5/04 Integrazione Ginnasticainacqua
6/04 Talenti Arrampicarsi

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico a Fr.10.—/ € 7.50 (+porto):

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Ordinazione inserto pratico a Fr.5.—/ € 3.50 (+ porto). Quantitativo minimo:

2 inserti; i numerisingoli vengono forniti con la rivista:

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Abbonamento

] Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «<mobile»
eaderire al mobileclub (Svizzera:Fr.50.- / Estero: € 41.-)

[ Desidero sottoscrivere un abbonamento annualea «hflobile»
(Svizzera: Fr.35.~/ Estero: € 31.-)

] Desidero un abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.—/ € 10.-)

[ italiano [] francese [ tedesco

Nome e cognome

Indrizzo

NPA/localita

Telefono

E-mail

Dataefirma

Inviare per posta o via faxa: Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,
fax: 0323276478, www.mobile-sport.ch
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