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1 a praparazinnfi di una gara

Ai vostri posti, pronti...
ma pronti dawero?

Per sapere come organizzare a I meglio la fase che precede una gara è indispensa bile

conoscere bene l'atleta e la disciplina sportiva. Vi sono in ogni caso alcuni punti molto importanti
che possono essere applicati a qualsiasi tipodi sport.

Reto VenzI

La
gara è il momento in cui l'atleta raccoglie quanto ha se-

minato durante la preparazione. Una fase, quest'ultima,
che va presa molto sul serio, in particolar modo le ultime

una o due ore prima del segnale di partenza. A nessuno sporti-
vo salterebbe mai in mente di tralasciare gli allenamenti in
vista di una gara, tuttavia sono in molti coloro che non dedicano
abbastanza tempo alia sua preparazione pregiudicandosi cosi

l'opportunità di raggiungere un livello ottimale. Per quanto ri-
guarda invece il «corne prepararsi», questo aspetto varia a
seconda dello sport praticato, del livello e delle aspirazioni perso-
nali. L'importante comunque è tener sempre présente che la

competizione inizia già giorni, o addirittura settimane prima
del vero e proprio «via!».

Conto alla rovescia
Pub essere utile suddividere la preparazione in diverse tappe,
che possono variare a seconda délia disciplina e delle presta-
zioni dell'atleta, grazie ad un semplice conto alla rovescia. Ba-

sta pensare a cosa si vuol fare prima délia competizione, retro-
cedendo in questo modo:
1 gli ultimi minuti
2 le ultime 1-2 ore (per esempio arrivo alio stadio)
3 periodo fra il risveglio e l'arrivo alio stadio

4 la sera precedente
5 le ultime settimane.
Sono almeno tre i punti che meritano una précisa distinzione:
1 gli ultimi minuti; 2 le ultime 1-2 ore e 4 la sera precedente.

Lunga preparazione non significa vittoria sicura
Puô sembrare strano, ma un'intensa preparazione non è sempre

sinonimo di successo. Perché? La risposta è semplice. In una
lunga e faticosa preparazione viene spesso sottovalutata la
fase immediatamente precedente alla competizione. Lo di-
mostrano i casi di atleti che giungono alio stadio senza l'equi-
paggiamento adeguato 0 di allenatori che dimenticano di
adempiere delle formalità obbligatorie. Ma bando aile illusio-
ni, poiché nemmeno una précisa e sistematica preparazione
offre delle soluzioni miracolose al raggiungimento del successo,

ci vuole anche e soprattutto un awicinamento graduale
alla preparazione ottimale.

Chï ben inizia è a metà
dell'opora
Il bobè un ottimoesempio perça pire l'impor-
tanza délia preparazione di una gara. Parlia-

moinfattidi unosportincuil'esitodipendein
buona pa rte dalla prestazionefornita nei pri-
mi5ometrifinoal rileva mento del tempo ini-
ziale.Una preparazione non ottimale,in questo

ca so, pot re b be p rovoca re u n rita rdo già su

quel tratto di pista. Ritardo che rischierebbe
in seguito di raddoppiare.o addirittura di tri-
plicare, se il pilota non dovesse riuscire a mi-

gliorare la situazione durante il resto délia

prova. Insomma, un atleta perfettamente
preparatogiungeal momentodella gara con

laconvinzionediaverfattotuttoilnecessario

per poterambire alio sea lino più alto del po-
dio. D'altra parte anche il proverbio recita:

«chi ben comincia è a metà dell'opera».
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Giusto equilibrio
fra corpo e spirito

Durante
la preparazione di una competizione non bisogna

sottovalutare nessuno dei fattori su cui si basa la presta-
zione sportiva. Tuttavia, come spesso succédé durante

l'allenamento, anche nella fase di preparazione si registrano
degli squilibri in questo ambito. Mentre i fattori fisici e tecni-
co-tattici (ad esempio un buon riscaldamento) vengono curati
con particolare attenzione, quelli mentali e ambientali sono
molte volte trascurati.

II ruolo dell'allenatore
[I nervosismo che assale I'atleta poco prima
della competizione è un problema molto
conosciuto anche dai campioni, che non

sempre affrontano una gara con la calma

necessaria e la giusta dose di tensione. La

mancanza di equilibrio fra questi due ele-

menti pub porta re I'atleta a fare errori «stu-

pidi» a causa di uno stato di iperattivismo
0 di attivazione insufficiente. La ricerca

della condizione ideale contribuisce a capire
e a gestire meglio questi meccanismi. In che

modo? Ogni atleta,anche privo di conoscen-

zeteoriche.sa interpréta re il suo stato d'ani-

mo in qualsiasi momento. Dopo averne di-

scusso con I'allenatore,questi sapràfornirgli
1 consigli adatti per renderlo maggiormente
dinamico, rispettivamente più calmo. Tutto
ciova esercitato già durante gli allenamenti
e la fase di preparazione, cosi I'atleta impa-
rerà a dosare il proprio dinamismo e a rag-
giungere la condizione ideale con I'aiuto di

tre diverse strategie:fisica (es. rilassamento),
mentale (es. concentrarsi sull'istante
présente), e ambientale (es. musica rilassante,
conversazione...).

Stabilité mentale
Nello sport non è facile acquisire una buona stabilité mentale.
La mente pub facilmente farci perdere il controllo sia durante
la fase di preparazione che nel bel mezzo della gara. Ciô succédé

perché non siamo in grado di rimuovere i fattori mentali dal
nostro subconscio e portarli a livello cosciente. Fissare per
iscritto tutta la preparazione pub contribuire ad evitare che

simili circostanze si ripetano. Ouesta tecnica, a cui pub essere

aggiunta un'aperta discussione con I'allenatore o con altri
atleti, ci consente di capire «a cosa pensiamo esattamente»,
«quando lo pensiamo» o «su cosa vogliamo concentrarci».

I pensieri guidano i gesti in campo
Dall'unione dei due concetti trattati si deduce un semplice e

pratico schema, con da una parte l'aspetto temporale (suddivi-
sione della preparazione in tappe) e dall'altra i diversi fattori
che compongono la prestazione. Lo scopo è di individuare
in quali settori la preparazione è lacunosa. Dall'esperienza di
un gruppo di golfisti professionisti, che lo hanno usato, risulta
che non tutti i fattori sono stati presi in considerazione nello
stesso modo in ogni tappa della loro preparazione. Dalle
conclusion! emerge inoltre che quanto più s'awicina il giorno della

gara, tanto più importante diviene il fattore mentale. Un
atleta fornisce una prestazione diversa in campo se il suo ob-

biettivo in quel momento è «fare del proprio meglio » piuttosto
che «conquistare una medaglia».
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Una squadra vin
Memorandum

Una preparazione stabile
L'atleta che non segue una preparazione re-

golare.ossia che iavora una volta in un modo

e una volta in un altro, riuscirà difficilmente
a portare le sue prestazioni ad alti livelli.

Al contrario, con una preparazione stabile il

Potenziale delle prestazioni di uno sportivo
puô sicuramente migliorare.

Carta e penna
Vale la pena di mettere per iscritto tutte le

fasi del la preparazione, nonostante questo
lavoro richieda molto tempo e a volte possa
sembrare eccessivo. II testo scritto rappre-
senta da una parte un validissimo proces-
so di sviluppo («cosa voglio veramente?»)
e da I I'altra una lista di controllo per un mi-

glioramento continuo della propria
preparazione.

Parità di considerazione
Non solo i fattori fisici e tecnico-tattici de-

vono essere presi in considerazione durante
la preparazione. Ampiospazio va dato anche

a quelli mentali (concentrazione, motivazio-
ne...) e ambientali (per esempio la trasferta
o il materiale...).

Consegne precise
La preparazionedi uncampione ha una mar-
cia in più:i migliori infatticuranoil loro lavoro

nei minimi dettagli, cid significa che per
loro il «circa» non è sufficiente. «Cosa voglio
fare precisamente?» è la domanda che biso-

gna porsi e vale sia per i fattori fisici (per sta-

bilire ad esempio la durata del riscaldamen-

to, la sua intensité,...) sia per quelli mentali

(per decidere ad esempio su cosa concentra

rsi o come com battere la tensione).

Verifiche e rielaborazioni continue
È impossibile pensare di poter ottenere una

preparazione perfetta al primo tentativo,
anche seguendone una sistematica. La

preparazione perfetta è composta da continue
verifiche e rielaborazioni (ad esempio alla

fine di ogni competizione, buona o mediocre,

chiedersi: «com'è stata la mia
preparazione?»).
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Negli
sport di squadra la preparazione ideale è una sorta

di rituale comune che concéda pero lo spazio necessario
all'adattamento individuale. Non è tuttavia sempre

evidente riuscire a sviluppare una preparazione che offra
le premesse ottimali ad ogni singolo giocatore, rafforzando
nel contempo la coesione di squadra attraverso il lavoro di

gruppo.

Occhio aile individualità
Molti allenatori non tengono conto delle individualità dei
loro giocatori. Il timoré di perdere il controllo sull'insieme
del gruppo o di cadere nella trappola dei favoritismi li spinge
ad irrigidire il lavoro di preparazione. Prendiamo l'esempio
del filmato mostrato sul pullman durante la trasferta. Ouesta
scelta, seppur valida, non avrà ripercussioni positive su
tutti i giocatori, perché non tutti in quel momento hanno
bisogno di ulteriori stimoli. È buona regola suddividere la
preparazione nel modo seguente: elementi tecnico-tattici,
preparazione di gruppo; elementi fisici, metà preparazione
di gruppo e metà individuale (ad es. base in comune e lavoro
individuale sui dettagli); elementi mentali, preparazione pre-



Spunti

valentemente individuale. Vale la pena sottolineare, inoltre,
che a seconda dell'età, dell'esperienza e delle prestazioni, un
atleta è perfettamente in grado di valutare da sé quale sia
la preparazione migliore.

Pianificare, pianificare,pianificare
Suddividere la preparazione in diversi punti è un lavoro
molto utile anche negli sport di squadra. I giocatori devono
infatti saper riconoscere quali fasi vanno preparate in gruppo,
owero le fasi che comprendono le basi della preparazione,
e quali invece individualmente (fasi in cui l'atleta esegue
degli esercizi specifici). Il compito dell'allenatore è di insegna-
re ad ogni giocatore a ritagliarsi il proprio spazio temporale
(l'individualità deve poter emergere soprattutto negli ultimi
minuti) ed eventualmente di aiutarlo ad elaborare un perso-
nalissimo piano di preparazione.
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% l|P \^ÊÊtÊÊÊtf^

%
k

campo. Ouesto ultimo raduno di squadra è invece da conside-
rare come un'importante spinta verso il successo, che presup-
pone il rispetto di alcune regole:

• riunione breve

• considerare tutti i fattori della prestazione di un atleta (poco

prima di una partita l'aspetto mentale è spesso decisivo)

• presentare esigenze e spiegazioni concrete

• concentrarsi suitre aspetti più importanti
• lasciare ai giocatori qualche minuto per assimilare il tutto.

Roto Vanzl è psirnlngn diplnmatn p memhrn
dell'Associazione svizzera di psicologia dello sport.
Indirizzo: www.performance-institute.ch

Cos'è una buona riunione di squadra
Non tutti i bravi allenatori sono anche maestri di retorica e

quindi molte delle sedute prima di una partita si trasformano
in semplici ripetizioni delle tattiche da seguire una volta in

La chiave del suceesso
Di primoacchito lesoluzioniei principiavanza-
ti finora sembrano forse poco spettacolari, ma

sono proprio loro, che trasformano una sempli-

ce preparazione in una preparazionedi successo.

E la strada da percorrere per ottenerla passa

solo attraverso l'inarrestabile ricerca dell'otti-
mizzazione. Un processo durante il quale l'atleta,

in stretta collaborazione con l'allenatore o

chi per esso,élabora un concetto precisoe
compléta,sulla basedel qualevengonoorganizzati
gli ultimi giorni,ore e minuti prima della com-

petizione affinché all'ora X sia tutto pronto. II

capitolo preparazione, poi, non termina alla

fine della gara. A quel pu ntoè infatti utilissimo

interrogarsi sulla propria preparazione e ana-
lizzarla (I'importanzadiaverla messa per iscrit-

to salterà agli occhi proprio in quel momenta).
Durante questa analisi possono risultare utili
alcune domande, comead esempio:

• qualifra le misure o le azioni stabilité durante

la preparazione hocambiato in gara?

• con quali risultati?

• cosa possomigliorare la prossima volta?

• il mio nuovo concetto di preparazione è va-
lido?

Come negli altri contesti, anche in questo

non bisogna dimenticare di porre I'accento sui

fattori della prestazione, per il semplice motivo

chesoltanto con unaccuratoesameretroattivo
di ognunodi essi l'atleta sarà in grado di prépara

re al meglio la competizione successiva.
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