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Cinque consigli peril coach

Garantire una preparazione ottimale
Elaborare una sorta di rituale di preparazione che consideri tutti i principali fattori della presta-
zione. Pitl maturo ed esperto é I’atleta, tanto piti complesso puo essere lo schema.

Mostrare come ciascun singolo puo contribuire al successo
Si puo ad esempio chiedere ad ogni atleta di enumerare i principali elementi sui quali dovrebbe
concentrarsi.

Pensare in termini di soluzioni e non di problemi

| problemi vanno tenuti fuori dalla gara!l Soprattutto se le cose non vanno come dovrebbero,
il coach deve dare prova di pensiero positivo e mostrare cosa serve per rovesciare la situazione.
La formulazione delle indicazioni deve essere sempre mirata al risultato.

Il coach deve essere d’esempio
Eccessi emotivi come scatti d’ira o crisi di delusione non sono cosa da coach. Bisogna sempre
restare un.esempio dal punto divista della forza mentale e del comportamento sportivo.

Il coach abitua I’atleta a pensare in modo autonomo

Se nelle fasi di preparazione e di valutazione non si abituano gli atleti a pensare in modo auto-
nomo, si finisce per sprecare |'opportunita di farne individui autonomi (non solo con i giovani).
Sidovrebbe sempre porre questionie farein modo che I'atleta debba riflettere da solo.
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Spunti

Tecniche di coaching

Tanto é fluida la definizione del concetto di coach,
tanto varie sono le opinioni su come dovrebbe presentarsi tale attivita prima,
durante e dopo la gara per essere coronata da successo.

Reto Venzl

Prima della gara

La preparazione della competizione & un fattore del successo
spesso trascurato: chi vuole rendere al massimo in gara deve
essere prontoal100% in un momentodeterminato.Le possibilita
diriuscirci senza ricorrere ad un programma preciso, quasi stan-
dardizzato, sono piuttosto remote.

Una preparazione sistematica porta stabilita
Chisipreparain modidiversiallagara, sitroverapoi
a «raccogliere» risultati altrettanto vari. Se si vuole
che l'atleta ottenga prestazioni costanti, si deve
elaborare insieme a lui un sistema di preparazione
strutturato in varie fasi. E consigliabile partire dal-
I'inizio della gara per poiripercorrere all'indietro le
varie tappe della preparazione (ad es. ultimi cinque
minuti, ultimo quarto d'ora, ultima ora, due o tre ore
prima, mattina prima della gara, vigilia).Il compito
del coach dovrebbe essere quello di predisporre tut-
tauna serie di possibilita (ad es.una sorta dilista di
quanto fatto finora dall'atleta prima della gara o il
resoconto della preparazione svolta da atleti disuc-
cesso). Sullabase di queste varianti, poi,ognuno do-
vrebbe prepararela propria versione individuale.

Considerare tutti i fattori della prestazione
Nella preparazione di devono considerare tuttiifat-
tori della prestazione:

@ quale materiale devo preparare (ad es.bevande)?
@ Cosaserve al corpo per una preparazione ottima-
le (ad es.riscaldamento)?

e Qualiopportunitaintende sfruttareil coach sotto
il profilo della preparazione mentale (ad es. tecni-
che di concentrazione)?

Lesperienza mostra che molti atleti padroneg-
giano alcunideifattoridella prestazione mentre ne
trascurano altri. Uno dei compiti del coach consiste
proprionell’agire in questo ambito,basandosisulla
determinazione dei fattori rilevanti nella singola
disciplina sportiva (alimentazione, forma fisica,
aspetti mentali, materiale, ecc.).
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Mettere al centro le consegne individuali

Come puoi contribuire alla riuscita della gara? A co-
sa devi prestare particolare attenzione? Cosa & par-
ticolarmente importante a tuo giudizio? Si tratta di
solo alcune delle molte questioni che un coach puo
proporre all'atleta prima della gara per aiutarlo a
focalizzare I'attenzione sulla propria prestazione e
asentirsiresponsabile in prima persona. Domande
mirate e personali sono nella maggior parte dei ca-
si piu efficaci di una lunga trattazione teorica sugli
aspettitecnico-tattici. Soprattuttonellafase imme-
diatamente prima della gara, infatti, ciascuno do-
vrebbe riflettere sugli aspetti a cui attribuire parti-
colare importanza.

Trovare la soluzione su misura

Soprattutto negli sport di squadra, allenatori e
coach hanno spesso la tendenza a proporre per
tuttilo stesso tipo di preparazione. La cosa rafforza
magari lo spirito di squadra, ma non e certo otti-
male per la preparazione del singolo. Ci sono forse
parti del riscaldamento che si possono eseguire
tutti insieme, ma man mano che il momento cru-
ciale si avvicina, dovrebbe essere possibile un ap-
proccio individuale, per consentire a ciascuno di
dare il massimo.

Mirare allo stato di forma momentaneaideale
Si tratta di raggiungere la massima capacita di
prestazione possibile. Nelle gare poco interessanti
sotto il profilo del risultato personale c'¢ il rischio
chel’atletatenda a sottovalutarle,in quelle partico-
larmente sentite (partita per la retrocessione, cam-
pionato scolastico e simili),la paura potrebbe avere
un ruolo importante. Il compito del coach é di ela-
borare prima della gara, in allenamento, tutto un
repertorio di strategie per attivare o calmare il sin-
golo. Nella fase diretta poi, spesso basta soltanto ri-
chiamare alla mente del giocatore quanto provato
in precedenza.
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Durante la gara

Limportanza dell’attivita del coach in ga-
ra risulta diversa a seconda dello sport
praticato; se nella corsa d’orientamento
I'atleta scompare per un’ora nel fitto del
bosco e puod «sottrarsi» al controllo del
coach, nella pallavolo, ad esempio, questi
é sempre presente. Anche in questo caso,
comunque, va detto che gli atleti non
possono certo usare in partita elementi
che non padroneggiano. D’altro canto,
il coach con un comportamento sbaglia-
to puo bloccare le prestazioni dei propri
giocatori.

Il coach resta calmo e distaccato

Se un coach pretende dai suoi atleti una buona pre-
stazionealivellomentale (ad es. pensare in positivo,
controllarele emozioni,ecc.), soprattuttoin gara de-
ve svolgere unafunzione diesempio.Non sitratta di
ridurre I'importanza dell'impegno personale del
coach, ma solo di sottolineare che «esagitati» a bor-
do campo possono sortire effetti negativi sulla pre-
stazione.Per venire ad alcuni esempi concreti:

@ mostrare durante tutto I'arco della gara un con-
vincentelinguaggio gestuale («credoin me stessoe
do ilmassimo fino alla fine»).

® Evitare commentinegativi nei confrontidel pub-
blico o dell’arbitro.

® Restare calmo e concreto anche nella fase piu
concitata.

e Non farsi influenzare dall’andamento negativo
della gara; motivare ed incitare sempre.

® Mostrarsi sempre all’altezza e superiori.In fin dei
contisitratta sempre «soltanto» di una gara.

Mostrare soluzioni concrete

Nei momenti cruciali capita a molti coach di parla-
resenzariflettere troppo.Non é che sidebbanosem-
pre pesare le parole, ma occorre pur sempre presta-
re attenzione ad alcuni elementi: evitare commenti
sucosal’atletanon dovrebbe fare o sucosanon fun-
ziona (problemi). Mostrare cosa fare sul campo per
cambiare le sorti della gara (soluzione). Preparare
delle soluzioniche possanoessere applicate diretta-
mente sul campo.

I «trucchi» del coach: spesso controproducenti
Ricorrere a un trucco spesso risulta pitt contropro-
ducente che efficace, in quanto confonde l'atleta
piu ancora dell’avversario. Limprovviso cambio
(doppio) di giocatore costituisce spesso l'ultima
spiaggia del coach, e non sempre risulta davvero
efficace. Se da un lato si puo affermare che si deve
fare di tutto per vincere, dall'altro ci si dovrebbe
concentrare sui fattori principali del successo:
allenamento serio, preparazione ottimale e com-
portamento concentrato e combattivo sul terreno.
Anche perché in gara si dovrebbe pur sempre ri-
spettare il principio del fair-play...

Sfruttare le pause

In particolare negli sport di squadra, il coach ha a
disposizione pause e tempi morti per intervenire,
anche se poi non va dimenticato che il loro fine
principale e quello di offrire all’atleta un momento
direcuperosiafisico che mentale. Non bisogna usa-
re le pause per conferenze sulla tattica, ma tutt’al
piu per ripetere a sommi capi gli elementi fonda-
mentali e indicare concrete soluzioni per migliora-
re la prestazione del momento.
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Dopo la gara

Anche una volta terminata la gara, il compito del coach non é finito, anzi, ora si tratta
di trarre le conseguenze da quanto visto, e cio rappresenta un buon passo verso il

successo.

Sfruttare ogni gara per svilupparsi

Come dice un vecchio proverbio cinese, nella vita si
possono fare talmente tanti errori, che non & neces-
sario ripeterli. Il lavoro fatto in allenamento puo
considerarsi riuscito se quanto viene provato puo
essere applicato sempre meglio in gara. Cio signifi-
caasuavolta che gli errori dovrebbero essere elimi-
nati gradatamente e allo scopo contribuisce una
adeguata opera di valutazione. Anche se si scopre
un solo punto da migliorare per la volta successiva,
il lavoro di analisi e valutazione si puo considerare
riuscito.

Il1avorodi analisi deve essere fatto a livello razio-
nale; emozioni intense (dalla gioia alla frustrazio-
ne)dovrebberoquindiessere smorzate, primadide-
dicarsiall'analisidistaccata della gara.Ilcoach deve
costituireanche in questoambitoun buon esempio
di autogestione, concretezza e praticita. Un rim-
brotto basato sulla propria delusione personale
non compensauna gara sbagliata, ma puoé rompere
facilmente il rapporto di fiducia.

Il risultato non é tutto

Molti coach nel momento dell’analisi tendono a
dare troppa importanza al risultato; se si vince
la partita é stata buona, se si perde é unincontro da
dimenticare. Sarebbe molto pit1 utile e sensato con-
centrarsi all’atto dell’analisi soprattutto su quello
che la squadra ha fatto, dal punto di vista fisico,
tecnico, tattico e mentale. In tal modo anche dopo
una gara non proprio convincente si puo trovare
un equilibrio fra aspetti positivi ed elementi da mi-
gliorare.

_ Reto Venzl psicologo ESP e psicalogo
dello sport SASP, lavora dal 1987 nel campo dello
sport di prestazione giovanile e di punta.
Indirizzo: retovenzl@performance-institute.ch
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Non cercare scuse

Spesso, nella delusione del momento, si attribuisce
alla sfortuna una gara persa. Cercare scuse di que-
sto tipo pero non migliora il coach né gli atleti. Solo
se ciascuno si assume la propria parte di responsa-
bilita per una prestazione fallita si puo migliorare.
Bisogna allora lasciare da parte scuse varie ed evi-
tare di dare la colpa agli arbitri, o al pubblico, o alle
condizioni ambientali, o... Val pittoccuparsisolo dei
fattori che possono essere influenzati direttamen-
te, che - val bene ripeterlo - sono quelli relativi a
condizione fisica, preparazione mentale, tecnica e
tattica.

Invitare alla riflessione ponendo domande
Altratentazione darespingere ¢ quelladifarel'ana-
lisi da soli; il punto divista del coach (esterno) e sen-
za dubbio importante e interessante, ma altrettan-
tolo é il parere dei giocatori, che hanno vissuto di-
rettamentela gara. Vale pertantola pena di coinvol-
gere gli atleti nella discussione, magari ponendo
determinate questioni come:

@ cosa ha funzionato come volevamo?

@ Che cosa e risultato insoddisfacente e va miglio-
rato?

@ Quali sono le conseguenze per il prossimo alle-
namento e la prossima gara?

C’@ molto da fare, rimbocchiamoci le maniche

Una volta fatta 'analisi si tratta di astrarre dalla
garaediprepararsiaquellasuccessiva.Cio significa
innanzitutto recupero (anche mentale) e una serie
di allenamentiin cuilavorare per migliorare i punti
deboli evidenziati grazie all'analisi. E poi e gia ora
di iniziare nuovamente il ciclo: preparazione di-
retta, gara, valutazione. Il coach apporta un impor-
tante contributo in questo processo di analisi e di
sviluppo sia umano sia sportivo dell'atleta e do-
viebbe cercare di fare sempre del suo meglio,
in quanto sempre co-responsabile del successo e
dell'insuccesso. m
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