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Rilassamento lampo

Feedback
Effetto

• Controllodelleemozioni.

• Regolazione di processi psicovege-
tativi.

• Limitazionedi sintomi vegetativi di

disturbo.

Svolgimento
1. Seduti o distesi,assumere una posizio-
nedi calma assoluta.
2. Limitarsi a percepire ed osservare i

sintomi sgradevoli come ad esempio
batticuore,sudorazionedelle ma ni,

tremore delle ginocchia e simili,fino a

quandotutto il corpo nontorni in uno
stato di equilibrio.

Luogo
In un ambientecalmo.

Effetto

• Controllodelleemozioni.

• Diminuzione immediata del lo

stress.

• Ripristino momentaneo
dell'eq u i I i brio.

Svolgimento
Rilassare improvvisamente
I'intera muscolatura scheletrica
del corpo. Dalla testa ai piedi,
lasciarsi andare completamente,
come una marionetta cui siano

stati improvvisamentetagliati
tutti ifili.

Luogo
Possibile ovunque.

Momento ideale
Nel momento in cui si vive una
situazionecome particolarmente
impegnativa.

Durata
Pochi secondi,fino a quando si

sente il rilassamento.

Ripetizione
In qualsiasi situazione di stress.

Applicazione
Nell'attività quotidiana di inse-

gnamento ed allenamento, non

appena una situazioneci appare
molto impegnativa.

Respirazione ril

Momento ideale
Prima del la lezione o dell'allenamentoo
quando si avvertono i sintomi fastidiosi.

Durata
Da pochi secondi ad alcuni minuti.

Ripetizione
Ogni volta che la tensione monta e se ne

avvertono i sintomi.

Applicazione
Ouando si avvertono i sintomi spiacevoli
efastidiosi perqualche secondo, prima di

una lezione che si immagina stressante.

Effetto
• Rapido rilassamento.

Lotta al nervosismo.

• Equilibrio psicofisico.

Svolgimento
Respirazione notevolmente pi ù

lunga e profonda, indipendente-
mente dalla postura. L'attenzione
viene riposta sull'espirazione,
mentre I'inspirazione avviene in
modo automatico.

Luogo
In un ambientecalmo.

Momento ideale
In un momento di calma.

Durata
Due-tre minuti.

Ripetizione
Due otre volte al giorno.

Applicazione
In momenti di agitazione prima o
durante la lezioneol'allena-
mento,nelle pause dopo lezioni

particolarmente impegnative.
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Spunti
Insegnamento e allenamento

meglio di sé
Auto-attivazione

er chi vuole awiarsi con speranze di successo verso la car-
' riera da docente, allenatore o sportivo di punta, i processi di
autoregolazione assumono un ruolo di primaria importan-

Innanzitutto va ricordato infatti che sono loro che consento-
[o di applicare il proprio repertorio di azioni in modo efficace a

conda del contesto. A cosa servono spiccate competenze pe-
gogiche e didattiche e un'elevata motivazione, se poi in alle-

amento o nella lezione il nervosismo è tale da influenzare il la-

aro con i ragazzi? La questione centrale consiste dunque nel ve-
f 'ere come posso raggiungere lo stato interiore ottimale che mi
t ansenta di sfruttare al meglio il mio repertorio d'azioni.

Un elemento di fondamentale importanza della competenza
li autoregolazione è la capacità di percepire il proprio livello di
icitazione e di modificarlo coscientemente nella direzione vota

per evitare il sorgere di uno stato di eccitazione inadeguato.
queste due pagine presentiamo alcune tecniche per ottimiz-
re la autoregolazione, alla pagina 16 degli esercizi per ottenere
rapido rilassamento, alia 17 tecniche di attivazione.

Oueste e altre tecniche sono descritte nel libro: Seiler, R.; Stock,
: Handbuch Psychotraining im Sport. Reinbeck bei Hamburg,

owolt Taschenbuch-Verlag, 1994, ESSM 01.1007

Effetto

• Genera una sensazionedi
freschezza,fisica e spirituale.

• Attiva I'organismo.

• Sviluppa la sensazione del
bessere svegli e attenti.

Svolgimento
1. Respirare profondamentee
conforza.Mentresi inspira pen-
sareintensamente:«Mi sento
fresco ecaricato.»
2. Non preoccuparsi delI'espira-
zione.

3. Durante I'espirazione allunga-
re e scuotere il corpo fino ad

avvertire una sensazionedi
freschezza.

Luogo
In un ambiente calmo.

Momento ideale
Se I'organismo mostra un livello di

eccitazione troppo basso.

Durata
Dueotre minuti.

Ripetizione
Più volte al giorno.

Applicazione
Immediatamente prima dell'inizio
della lezioneodell'allenamentoo
nel le pause fra due lezioni,se
I'organismo mostra un livello di

eccitazione troppo basso.

Fare il pieno di energii

Effetto

• Ravvivatutto I'organismo.

• Attiva rapidamente i mecca-
nismi psicofisici.

• Elimina situazioni di sotto
eccitazione.

Svolgimento
1. Non è necessaria una postura
particolare.
2. Respirare rapidamente e a

fondo. L'attenzione viene riposta
sull'inspirazione, mentre I'espirazione

avviene in modo naturale.

Luogo
In unambientecalmo.

Momento ideale
In un periodotranquillodella
giornata.

Durata
Dueotreminuti.

Ripetizione
Due, massimo tre volte a I giorno.

Applicazione
Prima e durante la lezione o

I'allenamento, nei momenti di

sotto eccitazione della giornata,
ricorrere a due 0 tre ispirazioni.

Effetto
• Diminuisceil nervosismo.

• Aumenta la vitalità siafisica sia

spirituale.

• Combatte I'apatia.

Svolgimento
1. Assumere una posizione del corpo
comoda ma diritta, chiudere gli occhi.
2. Concentrare l'attenzione sulla respira-
zione.

3. Inspira re con forza e in modo dinami-
co, non curarsi dell'espirazione. Durante
la fase dell'inspirazione pensare che si

sta facendo il pieno di energia vitale.

Luogo
In un ambiente dove non si venga distur-
bati.

Momento ideale
Ogni volta che si avverte stanchezza
(al postodelcaffè).

Durata
Tre-cinque minuti.

Ripetizione
Piùvoltealgiorno.

Applicazione
Immediatamente prima dell'inizio del-
I'allenamentoo della lezione.
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