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La preparazione
ideale alle gare

Thomas Wörz è esperto di scienze dello sport e psicoterapeuta. Da alcuni anni è responsabile dell'allena-
mento mentaledei componenti del la squad ra naziona le austriaca di sei alpino. Nello sei, la preparazione

mentalealla gara assume una sempre maggiore importanza.Ormai il livellotecnico
dei sciatori è molto simile. Le prestazioni ottimali sono alla portata di tutti, nessuno puô
permettersi di prendere il via se non è preparatoal meglio.Ma come si présenta una
preparazione mentale ottimale?

Fabian Lüthy

Fabian Lüthy è
descente di edueazione
fisicaeattualmente
segue corsi di specia-
lizzazione all'Univer-
sità di Salisburgo
nell'ambito dell'al-
lenamento mentale
edellateoria dell'al-
lenamento. Indirizzo:
Glockenstrasse 8,
3018 Berna

La
rappresentazione del movimento

parte da un ideale sempre uguale e

stabile e deve essere utilizzata indi-
pendentemente dafattori che disturbance

l'esecuzione dell'azione. La prepara¬
zione ideale consente agli
atleti di fare le cose più giuste
in modo intuitivo (il concetto
è noto anche con la denomi-
nazione di «Flow»). Poi i gesti
si susseguono gliuni aglialtri
secondo una loro logica in-
trinseca, che non richiede al-

cun intervento consapevole
da parte di chi agisce. In que-
sti momenti domina la parte
destra del cervello, che impe-
disce un'analisi razionale.
L'azione è morbida, ritmica e

fluida. Per l'atleta non
comporta quasi più alcuno sforzo

ed è molto divertente. L'atleta ne è com-
pletamente assorbito e non vorrebbe
smettere più. L'attenzione si concentra su
un campo di percezione limitato, importante

per l'esecuzione del movimento.
L'azione viene regolata a quattro livel-

li: di pensiero (livello cognitivo), di ten-
sione (livello fisiologico), comportamen-
tale (livello motorio) e di sentimenti
(livello emozionale), che si influenzano re-

ciprocamente in un processo di scambio
molto dinamico.

da di un programma che viene attivato
ora; sa che puö fare qualcosa per cam-
biare l'umore. L'importante - nell'esem-
pio - è che l'atleta in ogni situazione è

cosciente del fatto che con una buona
preparazione mentale puô fare qualcosa
di positivo per la gara; dal momento in
cui si sveglia.

II livello mentale basta per eliminare
l'atmosfera negativa?
Thomas Wörz: Nella maggior parte dei
casino. L'atleta ha imparato unprogram-
ma di comportamento per reagire a de-

terminati segnali. Importanti in questo
lavoro sono piccoli passi concreti, adat-
tati al singolo. Ad esempio alzarsi, aprire
la finestra, inspirare profondamente,
andare in bagno, pulire i denti, accende-

re la musica e mettersi a ballare. Da ora
inizia il conto alla rovescia. L'atleta fa di
tutto per mettersi nella migliore forma
possibile. Ma come visto, la preparazione

mentale inizia dal momento in cui ci
si sveglia.

Quale funzione hanno i pensieri?
Thomas Wörz: Mi spiego con un esempio.

La mattina délia gara il tempo è brutto;

l'atleta sa che le condizioni non sono
ideali per lui, preferirebbe di gran lunga
starsene a letto. Se si lascia andare ora, la

gara è persa. In questo momento si ricor-

Se l'atleta continua a sentirsi
svogliato?Cosa puô fare?
Thomas Wörz: Ogni atleta ha uno stato
di tensione ideale, con frequenza cardia-

ca, pressione sanguigna e tono muscola-
re particolari. Grazie all'analisi di gare
precedenti e a colloqui con l'allenatore,
l'atleta è in grado di riconoscerlo. Con
l'aiuto di esercizi di attivazione (ad

esempio tecniche di respirazione, ginna-
sticabasata sulle oscillazioni 0 cambian-
do ambiente) 0 tecniche dirilassamento
(training autogeno, rilassamento mu-
scolare progressivo grazie al Oigong e

altri metodi), si puô regolare lo stato di
tensione ideale, che si trova in un qual-
che punto fra l'apatia e l'iperattività.
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Thomas Wörz si occupa délia preparazione mentale di molti atleti di alto livello, corne la

sciatrice Claudia Riegler, più volte vincitrice di gare di slalom di Coppa del mondo.

Come si possonocontrollare
leemozioni?
Thomas Wörz: Si possono controllare le

emozioni tramite le trasposizioni. Un
piccolo trucco è ad esempio allenarsi a ri-
dere. Cerchiamo per un minuto di tirare
verso l'alto gli angoli délia bocca (spesso

con questo trucco possiamo risollevarci
il morale). Ouando l'atmosfera viene ri-
sollevata ridendo, le emozioni negative
spesso cambiano e non ci si sente più
cosi apatici o paurosi.

Come si puô descrivere il livello
dei sentimenti?
Thomas Wörz: Sensazioni, emozioni e

sensazione del movimento sono proces-
si di interscambio continui con altri livel-
li. Ad esempio influenzano i sentimenti,
pensieri e valutazioni, che a loro volta sono

fortemente influenzati da esperien-
ze, educazione ed elementi cultural!
All'improwiso l'atleta è incerto e mette

in dubbio le proprie capacità. Non è più
in grado di eseguire col pensiero azioni
motorie senza errori. Pertanto a livello di
sentimenti è essenziale l'elemento «pia-
cere-divertimento»: l'atleta dovrebbe
essere motivato «dall'interno» (motiva-
zione intrinseca). Va alla gara con piace-
re ed è impaziente di godersi il momento
délia sfida sportiva. Solo con questi pre-
supposti puô produrre un'azione e otte-
nere la prestazione per lui ottimale. Con-
sideriamo la prestazione ottimale quan-
do l'atleta raggiunge gli obiettivi postiin
considerazione delle sue capacità personal!

come sivede, non sitratta qui di pre-
stazioni ottimali in assoluto.

È pensabile di utilizzare l'allena-
mento mentale anche nell'edu-
cazione fisica scolastica? Se si, quali
livelli dovrebbero essere preferiti?
Thomas Wörz: In via di principio è

importante far conoscere agli allievi diver-

Spunti
Insegnamento e allenamento

se tecniche, a tutti i livelli. Con l'aiuto di
questi strumentipossonopoifarfronte a

situazioni critiche e difficili. Ouanto più
giovani sono i bambini, tanto più si
dovrebbe lavorare a livello di modelli com-
portamentalimotori. Ouando sitratta di
valutazione e analisi délia prestazione,
gli allievi dovrebbero essere più grandi-
celli. A partire dai 14 anni circa si puô
lavorare con elementi cognitivi.

Potrebbe illustra rci qualche esempio
concreto?
Thomas Wörz: A livello cognitivo si
possono utilizzare diverse tecniche di
valutazione, corne il sistema delle colonne,
la terapia razionale-emotiva e il condi-
zionamento opérante.

A livello comportamentale sono consi-

gliabili rituali di preparazione, che in-
nanzitutto danno sicurezza, ma dovrebbero

anche consentire una certa flessibi-
litànell'attuazione.Alivello dellatensio-
ne si devono provare tecniche di
rilassamento e metodi di attivazione. A
livello emozionale semplici forme di
allenamento corne l'allenamento alla risa-
ta consentono di passare a emozioni
diverse. In tal modo si possono cambiare

gli umori in modo piuttosto semplice.
Nel complesso perô i quattro livelli fra loro

sono soggetti a processi dinamici di
interazione e non possono essere
pertanto osservati in modo isolato. Vanno
visti corne parti di un tutto collegate fra
loro in rete.

In quale ambito risiedono possibilità
e compiti degli allenatori?
Thomas Wörz: Ouando si devono ana-
lizzare situazioni problematiche, per gli
allenatori è consigliabile attenersi ai
quattro livelli, da analizzare con un certa
sistematica. Comportamenti particolari
e modifiche fisiologiche sono riconosci-
bili dall'esterno. Pensieri e valori, ma
anche sensazioni ed emozioni, possono
essere scoperti parlando con l'atleta. Fra i
compiti dell'allenatore rientra il soste-

gno all'atleta per venire a capo sia délia
vittoria che délia sconfitta, con l'aiuto di
tecniche con le quali si possono valutare
le esperienze e memorizzare la valutazione.

Non bisogna infine dimenticare lo
sviluppo di rappresentazioni del
movimento ottimali per il singolo, grazie al
colloquio personale. Se si imparano
tecniche per ottimizzare l'autoregolazione,
esse dovrebbero poi essere applicate sot-
to la guida dello specialista (per un feedback

e/o consulenza). m
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