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n WiRi

Care lettrici,
cari lettori,

«io dallo psicologo? Mai!». Ouante volte ab-

biamo sentito questa affermazione in pas-
sato. Ma fortunatamente i tempi sono cam-
biati e I'atteggiamento nei confronti della

psicologia in generale e di quella sportiva in

particolare è mutato radicalmente.

Anche I'immagine della psicologia dello

sport si è evoluta. Se, in passato, lo psicologo

era considerato alla stessa stregua di un «dot-

tore dell'anima», che entrava in azione uni-

camente in caso di problemi acuti, ora egli

svolge un'importante funzione di sostegno

infase preventiva. In altre parole, da una
psicologia orientata sugli errori e sui problemi
si è passati ad una psicologia con intenti po-
sitivi e al servizio del miglioramento della

qualità di vita.
Nello sport (d'alto livello) diventa sempre

più difficile migliorare le prestazioni aumen-
tando i carichi e l'intensità degli aliénamenti.

Pertanto, per mobilizzare ulteriori riserve di

energie (e di prestazioni) bisogna ricorrere a

metodi di ailenamento alternativi. Un sup-

porto psicologico nellefasi di ailenamento e

di competizione è fonte di benefici anche al

fine di mantenere sotto controllo la propria
emotività, allorché ilnervosismo e la tensione

prendono il sopravvento. Inoltre, un aspetto

importante della carriera di uno sportivo di

qualsiasi livedo è la capacità di coordinare

l'attività sportiva con quella professionale e

familiare. Anche in questofrangente la

psicologiafornisce aiutipermeglio gestire le situa-

zioni distress.

Se si considerano tutti questi campi d'ap-

plicazione, bisogna riconoscere che l'allena-

mento psicologico è una componente che si

situa alio stesso livedo dell'allenamento tec-

nico, tattico e di condizionefisica. Pertanto, in

questo numéro,facciamo ilpunto della situa-

zione cercando di dare una risposta esaustiva

aile seguenti domande: quad sono le espe-

rienze di atleti ed allenatori di varie discipline

con la psicologia dello sport? quai è il suo ruo-
lo nell'educazionefisica scolastica? corne sce-

gliere un buono psicologo e a chirivolgersiper
ottenere una consulenza? Una menzione
particolare la mérita l'inserto pratico che présenta

con parole chiare e semplici le principali
tecniche di ailenamento psicologico.

La psiche lafa da padrone anche negli altri
allegati a questo numéro. E qui adudiamo aile

implicazioni psicologiche collegate agli
abusi sessuali nello sport, tema a cui dedi-

chiamo un supplemento monotematico. Ma
anche il fascicolo che présenta i compiti del

coach C+S sisitua su/la stessa linea, in quanto
non è esagerato affibbiare a questa nuova
figura l'etichetta di «psicologo del club».

Nicola Bignasca

mobile@baspo.admin.ch
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Le sfide della psiche
Sport e psicologia è un binomio coniato assai di recente. Ciô nono-
stante, la funzione della psicologia dello sport ha già subito dei

profondi cambiamenti: se ai suoi esordi l'obiettivo era quello di in-

tervenire laddove sorgeva un problema, ora punta invece molto di

più sulla prevenzione. Atleti di punta corne Bruno Kernen raccontano
la loro decisione di affidarsi ad uno psicologo, una scelta che si è

poi rivelata vincente, gli stessi psicologi dispensano i loro consigli
affinché gli atleti non cadano nelle mani di mercanti di illusioni,
mentre l'inserto pratico fornisce una lunga e compléta lista di
tecniche da adottare affinché la psiche esibisca una forma smagliante
sia in gara che in ailenamento.
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«Allenarsi...

nuzr. L'attrezzo per l'allenamento
consigliato dalla medicina sportiva.

...ad ogni passo!»

MBT si prende molta cura del vostro corpo.
Rigenerazione ottimale. Andatùra piCi che corretta. Bilanciamento ade-

guato per prevenire dolori dorsali e agli arti inferiori (fianchi, gambe e piedi).

Non state più nella pelle dalla curiosité? Allora iscrivetevi ai corsi

d'introduzionealla MBTcheoffriamoai membri del mobilec/uôeatutti

gli altri interessati. Permaggiori informazioni consultare la pagina 41.
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Livello di tensione troppo alto o troppo basso, capacité di concen-
trazione insufficiente, ipermotivazione, nervosismo... sono sintomi
difficili da debellare ma per ognuno esiste un rimedio. L'inserto

pratico dà la parola ai preziosi consigli ditre specialisti in materia.

Cristina Baidasarre, Daniel Birrer, Roland Seiler
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