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a praparazinriR psir.nlngina

Strategie mentali per
Le forme d'intervento psicologico per la preparazionedegli atleti

sonovariateed assumono un ruolo déterminante per la prestazione. Mattia Piffaretti,
psicologo dello sport, ne présenta alcune per i lettori di «mobile».

Scacciare i pensieri negativi
Scopoi promuovere uno spirito positivo in seno alia

squadra in vista di una gara importante.
Metodo: un programma da integrarenell'allenamen-
to, con sequenze da svolgere prima e dopo le singole
sedute.
Procedura: l'allenatore stabilisce obiettivi di presta-
zionesempre piùelevati.badandoa mostrarsi esigen-
te ma nel contem po da ndo un feed back positivo in ca-

sodi riuscita.AU'iniziodel programma proponesche-
de di auto osservazionedel pensiero per consentire ai

giocatori di prenderecoscienza délia propria situazio-
ne persona le. Inseguitoi giocatori stessicerca nod iso-
stituire i pensieri negativi con immagini mentali
alternative (di tenore più positivo). Al termine délia se-

duta l'allenatore chiede ad ogni giocatore di valutare
la propria capacité di mantenere un pensiero positivo.
Annotazione: si tratta di una tecnica cognitivo-com-
portamentale che richiede il sostegno o la supervisio-
nediun preparatorementaleche possaformare
l'allenatore e seguirne l'operato.

Respirare per rilassarsi
Scopo: mantenere uno stato psicologico di calma e

combattività nel periododi preparazionealla gara.
Metodo: una tecnica di rilassamento basata sulla re-

spirazione ventrale consente di raggiungereesfrutta-
re uno stato psicologico di sicurezza nei propri mezzi,
combattività eserenità.

Procedura:dopoesserestatoformatoda uno specialista,

per un mesecirca l'allenatore proponeall'atleta o

alla squadra di svolgere un programma settimanale
di respirazione. In una prima fase illustra il funziona-
mentodella respirazione (tramitespalle,cassatoraci-
ca e ventre) e propone quindi un esercizio per prende-
re coscienza délia respirazione stessa. Infine si sceglie
una tecnica di respirazione e/o di rilassamento da ri-

petere ogni settimana.fino a quando l'atleta non sia

ingradodi rilassarsi rapidamente. L'allenatore stabilisce

infine insieme all'atleta i momenti in cui applicare
la tecnica infunzione dei bisogni.
Annotazione: l'ai lenatorepuô intégra re del le sequenze

musicali nell'esercizio.

Concentrarsi ed anticipare I

Scopo: allenare la capacité di concentrazione del
l'atleta in vista di una competizione importante.
Metodo: lediverseformedi simulazioneovisualizza-
zione consentono di esercitare la capacité di mantenere

vivo il gradod'attenzione ideale.
Procedura: una rapida spiegazionein meritoaidiversi
stili dell'attenzione-esterno/ampio,esterno/stretto,
interno/ampio, interno/stretto - consente di introduce

il tema délia concentrazione edi identificaregli
stimoli determinanti per la prestazione a seconda délia

disciplina e del momento contingente. L'allenatore

propone in seguito una tecnica di visualizzazione di

ungestoodi un'azioneed introduce progressiva mente

determinati elementididistu rbo (ru mori.spettato-
ri, varie forme di distrazione) per esercitare al meglio
il processodi 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-
ne speciale in psicologia dello sport da parte del
l'allenatore.

Determinare insieme gli obiettivi
Scopo: mantenere la fiducia nel successo ed in se

stessi.

Metodo: un approccio sistematico alla determina-
zione degli obiettivi in seno alla squadra.
Procedura: l'allenatore propone ai giocatori suddivisi
in piccoli gruppi di accordarsifra loro su diversi obiettivi

e sui criteri délia prestazione (tecnici,tattici,fisici,
ecc.) piùadatti per raggiungerli. Una volta determinati

con questa procedura, gli obiettivi di base vengono
perseguiti partita dopo partita (approccio statistico)
e commentati al termine di ogni incontro. Nel con-

tempoj'allenatoredisegna su unatabella un oggetto
qualsiasi(scalagraduata,coppa,percorsoa tappe) che

si modifica a seconda dell'andamento del le singole
partite (avanzare su IIa scala.coppa che si riempie,pro-
grediresul percorso).
Annotazione: è essenziale coinvolgere i giocatori nel-

ladeterminazione degli obiettivi; in tal modo si lavora

sulla coesione del gruppo e sull'impegno d'èl singolo
individuo. L'apporto di un funzionario del club per
la tenuta delle statistiche è auspicabile se non neces-
sario. m
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Il PUÎJTO

Un aiuto per bambini ed adulti
Vista l'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 qua li siano gIi ambiti di appiicazione delle tecni-
che descritte.

Anche senza operare un netto distinguo fra pratiche
più o meno diffuse, Pffaretti 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 l'atleta a controllare le

emozioni.

A proposito del ruolo dell'allenatore nella preparazione

psicologica dello sportivo, va puntuaiizzato che l'al-
lenatore è senza dubbio in grado d'essere anche prepara-
tore mentale, proponendo cioè una serie di tecniche volte
ad ottenere un miglior funzionamento dell'atleta in un

ambito diprestazione. Lo psicologo dal canto suo va oltre
la preparazione délia competizione, arrivando a toccare

ambiti quali la storia personale dell'atleta, la sua perso-
nalitâ ed il suo vissuto emotivo, cià che richiede compe-
tenze che si acquisiscono solo con unaformazione specia-
lizzata. Percià, per quel che attiene allafase di preparazione

délia gara, l'allenatore puà agire ai meglio, se viene

accompagnato o seguito dallo psicologo, soprattutto nel-

l'applicazione delle tecniche di controllo delle emozioni
dell'atleta.

Le Strategie proposte, continua Pffaretti, sono senza

dubbio adatte anche ai bambini. Ci sono applicazioni
anche nello sportgiovanile, non solo in quello d'alta
competizione, che considerano il particolare contesto evoluti-

vo efamiliare in cui vive ilgiovane. Si tratta di un'attività
di grande importanza, in cui lo psicologo puà aiutare

tutti i soggetti coinvolti, ad esempio nel difficile compito
di valutare correttamente i cali di motivazione sportiva o

iprovvisori regressi nella prestazione.
Sebbene quella del preparatore mentale sia diventata

una figura essenziale nello sport agonistico, Pffaretti 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 délia preparazione
mentale. A questo proposito ci précisa che anzi i metodi
délia 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
controllo ottimale dell'attenzione e dell'ansia pre-gara.

Mattia Piffaretti p psirnlngn dello

sport e svolge attività di consulenza per sportivi
di ogni livello ed età.

Indirizzo: piffaretti.actsport@urbanet.ch
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