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allenamento ments

«Mial soprawa utarsi,

ma apprezzars

Da qualche mese la nazionale svizzera di
karate e assistita da unaesperta che si

occupa del cosiddetto allenamento men-
tale degli atleti,completandoil lavoro del

tecnico.Un esperimento
interessantein uno
sport che vede al centro
I'individuo nel suo com-
plesso, corpo,mente e
spirito.

20 alder + eisenhut A cavallo a+e non si guarda in bocca

Gianlorenzo Ciccozzi

frequentemente dell'importanza

dell'allenamento mentale per rag-
giungere prestazioni di massimo livello
nelle attivita sportive. Si tratta di una
tendenza generalizzata, alla ricerca di
quel qualcosa in piu che potrebbe risul-
tare decisivo ai massimi livelli perla vit-
toria o la sconfitta, o per il raggiungi-
mento dell'obiettivo prefissosi. Per ren-
dersi conto dell'importanza della que-

D aqualchetempo siparla sempre pit

stione, basti pensare che a determinati
livelli gli aspetti mentali arrivano a co-
stituire '80% degli elementi che porta-
noal successo,in quantolatecnica,salvo
rarissime eccezioni, si puod considerare
pressoché uguale per tutti.

Bisogna accettare se stessi

Anchelanazionale dikarate, periniziati-
vadel suo allenatore, Dominique Sigillo,
da qualche tempo sta lavorando in que-
sto senso, avvalendosi della collabora-
zione di Esther Miiller, anche lei allena-
trice diplomata AOS. Abbiamo incontra-
toidue tecnicineilocali del dojo di Sigil-
lo a Bienne, per un interessante
colloquio su questo nuovo-vecchio
aspetto della competizione, che come ci
dice Miller, puo essere riassunto in un
semplicissimo motto: mai sopravvalu-
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La forza dell’allenamento mentale

ellaletteratura specializzata, coniil

concettodi «allenamento mentale»

diregola sitrattano due ambiti:da
un late |a definzione viene usata per
indicare diverse forme di allenamento
psicologico volte a sostenere gliaspetti
mentali,dall’altrollato esprime idiversi
aspettidell'allenamento delle abilita
cognitive, intesocome funzione diorien-
tamento e diregolazione (ad'es.visualiz-
zazione).

Con questa «vaghezza concettuale»
vengono descrittidue ambitidell’allena-
mentoiche riguardanodue diversiaccenti
del medesimo processodievoluzione:la
capacita dimantenere l'equilibrio dina-
mico e il presuppostoiper svilupare e
vivere appieno.un
flusso dei movi-
menti ottimale. Nel
campodelle com-
ponenticognitive

della rappresentazione del movimento
diventa il punto centrale della attivita
voltaal raggiungimento del risultato
voluto.Forme di allenamentovolte al
rafforzamento interiore mirano fra l'altro
a porre le emozioni al servizio dell'ap-
prendimento e della prestazio-
ne. Nelcasoiideale cioavviene
tramite unostatodel «fluire»,
spesso sentito.come sensazio-
ne digioia spontaneale di
vitalita positiva, che consente
diraggiungere facilmente
elevate prestazioni.Oltre a cio
vengono praticate diverse
forme di concentrazione, rilassamento
e autosuggestione, volte al raggiungi-

mentodi un'unita fra co-

scienza e azione.

Erik Golowin

['ottimizzazione

nel modo giusto’

tarsi, ma apprezzarsi nel modo giusto. Il
primo passo e quindi quello di accettare
se stessi, ed € molto interessante vedere
poiinchemodoisingoliatletiaffrontino
questo compito (niente affatto facile se
si esula dalle apparenze), soprattutto in
un campo come quello delle arti marzia-
li,dovel'atleta & chiamato a concentrarsi
sempre su se stesso e la sua azione, a
guardare dentro di se, per coordinare
movimento, respirazione, rappresenta-
zione del movimento. ‘
In questo campo si & fatto troppo poco
—cosachevaleunpo’pertuttolosportel-
vetico —e gli sportivi devono imparare a
lavorare con e su se stessi.
Proprio per esaminare perché manchila

fiducia nei propri mezzi, Sigillo ha pen-
satodiinserireillavoro alivellomentale
nella pianificazione dilungo periodo e di
chiedere la collaborazione di Miiller, dal-
la quale si aspetta un miglioramento,
anche se realisticamente rileva che na-
turalmente eventuali progressi non de-
vono essere ricercati solo in ambito
mentale, ma sono il risultato di un co-
stante lavoro a livello di tecnica, campo
in cui non si finisce mai diimparare.
Soluzioniindividuali

Non sempre e facile utilizzare lo stesso
metodo—pur se presenta numerose pos-
sibilita di adattamento al singolo caso
concreto — con persone (e spesso perso-
nalita) tanto diverse fra loro. In sostanza
il lavoro in campo mentale si distingue
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in due momenti,l'uno dedi-
cato alla squadra nel suo
complesso,come gruppo,in
cui si trattano degli argo-
menti validi per tutti, e 'al-
tro momento in cui me-
diante colloqui personali si
cerca di tener conto di ca-
ratteristiche, esigenze e bi-
sogni dell'individuo. Alla
base di tutto c’é¢ dunque
una stretta collaborazione
fra i due allenatori; il tecni-
co evidenzia i punti deboli
del singolo,in modo da con-
sentire alla consulente di
elaborare una strategia il
piu possibile vicina ai biso-

Gianlorenzo Ciccozzi
éredattore dell’edi-
zionein lingua ita-
liana di «<mobile». Di
formazione giurista,
ha acquisito espe-
rienza nel campo
giornalistico presso
laRedazione del
Teletext di Bienne.
Indirizzo: Redazione
«mobile» SFSM,
2532 Macolin.

gni dell’atleta. Ognuno riceve una sorta
di programma individuale, che pu6 ini-
ziare ad usare da subito, senza particola-
re preparazione. Fondamentale rimane
comunqgue l'atteggiamento di fondo:
non cisipudlimitare a «consumare», co-



me se sitrattasse diuna panacea pertut-
ti i propri mali, ma si deve lavorare —an-
che duramente—per migliorare se stessi.
L'atleta in questo ambito & chiamato ad
operare un duplice sforzo; da un lato de-
ve fare i conti con un sistema essenzial-
mente nuovo per lui, con tutte le diffi-
coltaelereticenzeiniziali,dall’altro deve
anche affrontare una nuova «allenatri-
cen». A cio si aggiunge il pericolo, che Si-
gillo evidenzia chiaramente, di soprav-
valutare il tutto, come se si trattasse di
un mezzo per migliorare in un batter
d’occhio le proprie prestazioni, dimenti-
cando gli aspetti condizionali e tecnici
della prestazione. In questa prima fase
dellavorosideveintegrare Esther Miller
nell'ambiente e continuare la prepara-
zione sui due livelli, mentale e tecnico
per poipoterlavorarein parallelosuidue
aspetti.

Manca la voglia di vincere

Uno dei problemi principali cui Miiller si
vede confrontata ¢ la scarsa volonta di
vincere degli atleti, che sembrano quasi

{ Soprattuttoin

questo tipo di sport —
In cui sivince
«sconfiggendo»
I'avversario in un duello

uno a uno-Iatleta
dovrebbe essere piu

aggressivo. »»

22

Esther Muller, che ha svolto una fomazio-
ne come cantante e nel campo delle arti
marziali,persegue unapproccioglobale e
orientato alla pratica a questo tipo di'al-
lenamento. Dispone di un notevole patri-
monio di esperienze per quel che riguar-
dale correlazionifra pensiero, respirazio-
ne,rilassamento, rigenerazione, contatti
sociali o sviluppo della personalita del
singolo visti come fattori determinanti
della prestazione.

disinteressati al risultato, spesso danno
una interpretazione sbagliata al concet-
to di correttezza, o fairness che dir si vo-
glia, e risentono di una sorta di blocco
psicologico, probabilmente da ricondur-
re alla loro stessa educazione (non si pic-
chia, non ci si mette in mostra, non ci si
vanta, siédeibravibambiniecc.). Soprat-
tuttoin questotipodisport-incuisivin-
ce «sconfiggendo» l'avversario in un
duello uno a uno - l'atleta dovrebbe es-
sere piu aggressivo, risvegliare alcuni
istinti primordiali, naturalmente entro
certi limiti e convogliandoli entro deter-
minate vie.Loscoponon e certo quellodi
creare «macchine da guerra», bensi di
riuscire a dare maggiore fiducia nei pro-
pri mezzi al singolo individuo, tenendo
presente che le sfumature sono infinite
come lavarieta umana.

Limportanza delle misure
compensative

Venendo ora alle misure pratiche utiliz-
zate nell'allenamento mentale, fra gli
strumenti principali troviamo le cosid-
dette misure compensative, sia nell'atti-
vita sportiva che nella vita quotidiana,
che ha un'importanza da non sottovalu-

alder +eisenhut  \iegiio una medaglia oggi che un record domani

{Loscoponon é certo
quello di creare
«macchine da guerra»,

bensidiriuscire a dare
maggiore fiducia nei
propri mezzi al singolo
individuo. »»

tare sulle prestazioni sportive soprattut-
to in questo tipo di attivita che coinvol-
gonotuttala persona,corpo, mente e spi-
rito. Sulla base della situazione persona-
le del singolo si cercano mezzi per rilas-
sarsi, per consentire un recupero
ottimale e magari di risvegliare la gioia
perl'attivita sportiva che si svolge. A vol-
te proprio questa spensieratezza, questa
gioia, mancano, ci si sente «costretti» a
fare qualcosa piu che volerla fare per se
stessi. Fra i possibili motivi di questo at-
teggiamento mentale Miiller cita anco-
ra una volta problemi che un po’ tutti ci
portiamodietro acausadellanostraedu-
cazione,comead esempiola pauraditro-
varsial centro dell'attenzione dovutaad
uno scarso sviluppo di una forte perso-
nalita individuale, e la sempiterna di-
screpanza fra lo sport di punta visto co-
me attivita marginale e un futuro «sicu-
ro» secondo gli schemi conosciuti. Non
sempre si puo provare grande gioia per
I'allenamento dopo una giornata di la-
voro o di studio particolarmente impe-
gnativa, o se sié confrontatia problemie
magariincertezzein questi due campi. Si
deve puntare tutto (o impegnarsi oltre il
normale) sulla carta sport, o preferire
piuttosto una solida formazione scola-
stica? Il problema non & nuovo, ma sem-
pre attuale, e sempre acuto a causa della
mancanza di strutture adeguate, in gra-
dodi garantire'uno el'altro aspetto. m
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