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Strategie mentali per

Le forme d’intervento psicologico per la preparazione degli atleti
sonovariate ed assumono un ruolo determinante per la prestazione. Mattia Piffaretti,
psicologo dello sport, ne presenta alcune perilettori di «<mobile».

Scacciare i pensieri negativi |

Scopo: promuovere uno spirito positivo in seno alla
squadrainvista di una garaimportante.

Metodo: un programmada integrare nell’allenamen-
to, con sequenze da svolgere prima e dopo le singole
sedute.

Procedura: I'allenatore stabilisce obiettivi di presta-
zionesempre pit elevati,badando a mostrarsi esigen-
temanel contempodando unfeedback positivoin ca-
sodiriuscita.All'inizio del programma propone sche-
de diauto osservazione del pensiero per consentire ai
giocatoridiprendere coscienza della propria situazio-
ne personale.Inseguitoigiocatoristessicercanodiso-
stituire i pensieri negativi con immagini mentali al-
ternative (di tenore piu positivo). Al termine della se-
duta l'allenatore chiede ad ogni giocatore di valutare
la propria capacita dimantenere un pensiero positivo.
Annotazione: si tratta di una tecnica cognitivo-com-
portamentale cherichiede il sostegno o la supervisio-
nediunpreparatorementaleche possaformarel’alle-
natore e seguirne l'operato.

Concentrarsi ed anticipare

Scopo: allenare la capacita di concentrazione dell’a-
tletainvistadiunacompetizione importante.
Metodo: le diverse forme di simulazione o visualizza-
zione consentono di esercitare la capacita di mante-
nerevivoil grado d’attenzioneideale.
Procedura:unarapidaspiegazionein meritoaidiversi
stilidell'attenzione —esterno/ampio, esterno/stretto,
interno/ampio, interno/stretto — consente di intro-
durreiltema della concentrazione e diidentificare gli
stimolideterminanti perlaprestazioneasecondadel-
la disciplina e del momento contingente. Lallenatore
propone in seguito una tecnica di visualizzazione di
ungestoodiun’azioneed introduce progressivamen-
tedeterminatielementididisturbo(rumori,spettato-
ri, varie forme di distrazione) per esercitare al meglio
il processo di focalizzazione. Gli atleti vengono infine
portati a visualizzare i diversi scenari, sia positivi che
negativi, collegati alla competizione, per preparare
risposte adeguate al singolo caso (piano di ri-focaliz-
zazione).

Annotazione: questa tecnica richiede una formazio-
nespecialein psicologia dello sport da parte dell’alle-
natore.

Respirare perrilassarsi —I

Scopo: mantenere uno stato psicologico di calma e
combattivita nel periodo di preparazione alla gara.
Metodo: una tecnica di rilassamento basata sulla re-
spirazioneventraleconsentediraggiungere e sfrutta-
re uno stato psicologico di sicurezza nei propri mezzi,
combattivita e serenita.
Procedura:dopoesserestatoformatoda uno speciali-
sta, perun mesecirca I'allenatore propone all’atleta o
alla squadra di svolgere un programma settimanale
direspirazione.In una prima fase illustra il funziona-
mentodella respirazione (tramite spalle, cassa toraci-
caeventre) e propone quindi un esercizio per prende-
re coscienza della respirazione stessa. Infine sisceglie
una tecnica direspirazione e/o di rilassamento da ri-
petere ogni settimana, fino a quando I'atleta non sia
ingradodirilassarsirapidamente.lallenatore stabili-
sceinfineinsiemeall’atletai momentiin cuiapplicare
latecnicainfunzione deibisogni.
Annotazione:I'allenatorepuointegrare delle sequen-
zemusicalinell'esercizio.

Determinare insieme gli obiettivi

Scopo: mantenere la fiducia nel successo ed in se
stessi.

Metodo: un approccio sistematico alla determina-
zione degliobiettiviin seno allasquadra.

Procedura: 'allenatore propone ai giocatori suddivisi
in piccoli gruppi diaccordarsifra loro su diversi obiet-
tivi e sui criteri della prestazione (tecnici, tattici, fisici,
ecc.) pitadattiperraggiungerli.Unavoltadetermina-
ti con questa procedura, gli obiettivi di base vengono
perseguiti partita dopo partita (approccio statistico)
e commentati al termine di ogni incontro. Nel con-
tempo,l'allenatoredisegna suunatabellaun oggetto
qualsiasi(scalagraduata,coppa, percorsoatappe)che
si modifica a seconda dell’andamento delle singole
partite (avanzaresullascala,coppache siriempie, pro-
gredire sul percorso).

Annotazione: ¢ essenziale coinvolgere i giocatori nel-
ladeterminazione degliobiettivi;intal modosilavora
sulla coesione del gruppo e sull'impegno del singolo
individuo. Lapporto di un funzionario del club per
latenuta delle statistiche & auspicabile se non neces-
sario. m
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Vista I'importanza dell’'aspetto mentale, non solo nella
preparazione pre-gara, ci siamo intrattenuti con l'autore
per cercare di meglio illustrare i contenuti dell’articolo e
di capire quali siano gli ambiti di applicazione delle tecni-
che descritte.

Anche senza operare un netto distinguo fra pratiche
pit o meno diffuse, Piffaretti rileva che quella classica si
basa sui metodi di rilassamento tramite la respirazione,
pratica che accede agli aspetti mentali passando attra-
verso l'ascolto del proprio corpo. Si tratta a suo avviso di
un ottimo metodo per preparare I'atleta a controllare le
emozioni.

A proposito del ruolo dell’allenatore nella prepara-
zione psicologica dello sportivo, va puntualizzato che I'al-
lenatore é senza dubbio in grado d’essere anche prepara-
tore mentale, proponendo cioé una serie di tecniche volte
ad ottenere un miglior funzionamento dell’atleta in un
ambito di prestazione. Lo psicologo dal canto suo va oltre
la preparazione della competizione, arrivando a toccare
ambiti quali la storia personale dell’'atleta, la sua perso-
nalita ed il suo vissuto emotivo, cio che richiede compe-
tenze che si acquisiscono solo con una formazione specia-
lizzata. Percio, per quel che attiene alla fase di preparazio-
ne della gara, I'allenatore puo agire al meglio, se viene
accompagnato o sequito dallo psicologo, soprattutto nel-
l'applicazione delle tecniche di controllo delle emozioni
dell'atleta.

Le strategie proposte, continua Piffaretti, sono senza
dubbio adatte anche ai bambini. Ci sono applicazioni
anche nello sport giovanile, non solo in quello d’alta com-
petizione, che considerano il particolare contesto evoluti-
vo e familiare in cui vive il giovane. Si tratta di unattivita
di grande importanza, in cui lo psicologo pud aiutare
tutti i soggetti coinvolti, ad esempio nel difficile compito
di valutare correttamente i cali di motivazione sportiva o
i provvisori regressi nella prestazione.

Sebbene quella del preparatore mentale sia diventata
una figura essenziale nello sport agonistico, Piffaretti ri-
corda che molti sportivi—dopo anni d’esperienza e soven-
te grazie all’'apporto dei loro allenatori — diventano dei
buoni allievi autodidatti nell'ambito della preparazione
mentale. A questo proposito ci precisa che anzi i metodi
della psicologia dello sport si ispirano spesso a strategie
personali elaborate da grandi atleti e poi codificate con
regole valide anche per altri sportivi. Regole che — va ri-
cordato - sono di efficacia comprovata scientificamente
in decenni di osservazioni e di studi che hanno portato ad
enucleare quali tecniche portano, ad esempio, ad un con-
trollo ottimale dell’attenzione e dell'ansia pre-gara.

—Mattia Piffarettie¢ psicologo dello

sport e svolge attivita di consulenza per sportivi
diognilivello ed eta.
Indirizzo: piffaretti.actsport@urbanet.ch
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