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Quattro visioni a con

Nel mondo dello sport d’élite, le conoscenze biomeccaniche e fisiologiche
hanno guidato I'atleta ai limiti del proprio potenziale biologico. C'¢ da chiedersi se d'orainnanzi
saranno le nuove scoperte neurologiche o le teorie pedagogiche innovative a mettere
inluce il campione del futuro. pavide Bogiani

Parola d’ordine: comunicare!

sione psicologica applicata all’alle-

namento e alla prestazione sportiva
riserva ancora un grosso potenziale da
esplorare, soprattutto negli sport indivi-
duali. Nello sci alpino stiamo lavorando
moltoin questadirezione,affinché 'atleta
riesca a raggiungere la giusta lucidita
mentale per canalizzare le tecniche acqui-
site e per sentire meglio il proprio corpo.
Sarebbe tuttavia inimmaginabile che I'al-

Premetto innanzitutto che la dimen-

lenatore da solo potesse trasmettere allo
sciatore l'esatta consapevolezza di sé. In
questo frangente, &€ fondamentale la col-
laborazione conlo psicologo, con il medico
sportivo e con il fisioterapista. Solo un’e-
quilibrata comunicazione tra le parti con-
sente di creare le condizioni ideali su cui
costruire un rapporto difiducia. Cionono-
stante, a questilivelli e dal profilo psicolo-
gico, & molto facile che I'allenatore com-
metta degli errori, fissando ad esempio

Gestire comportamenti impulsivi

I'antico duello con un’unica differen-

za: la ferita fisica di un tempo lascia
spazio oggigiorno ad una piaga morale.
Limportanza di una competenza psico-
pedagogica nel rapporto tra allenatore e
atletariflette la necessita diorchestrare le
relazioni e le tensioni umane nella vita
quotidiana. Il lavoro dell’allenatore consi-
ste nel prendere in considerazione le esi-
genze sportive, eliminando le carenze ca-
ratteriali e gli squilibri psicosomatici che
potrebberoostacolare unbuon rendimen-
to a livello di prestazione. Il suo compito &
di analizzare il subconscio dell’atleta e di
capire quali comportamenti assume du-
rante un‘azione offensiva o difensiva.

Una preparazione psicologica indivi-
duale aiuta l'atleta a rafforzare carattere,
tenacia, fiducia in sé e nei proprimezziea
gestire eccitazione, depressione, ansia e
aggressivita. Queste qualita consentono
di superare meglio le difficolta della gara,
che non é nient’altrochela metaforadella
vita.

I a scherma risveglia le emozioni del-
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Lerrore piti grande che pud commettere
I'allenatore & quellodi non capire I'assetto
psicologico dello sportivo, che a volte pud
soffrire di veri e propri disturbi patologici.

Faccio un esempio: quando lavoravo nel
Canton Zurigo, una signora ultracinquan-
tenne si & avvicinata alla pratica della
scherma. Era molto chiaro che questa
donna non era molto equilibrata e duran-
te una seduta di psicoterapia ha confessa-
to divoler uccidere il marito. Nel suo caso,
non & stata una semplice scelta sportiva,
ma soprattutto un canale di sfogo psico-
somatico.

Gianluigi Lodetti. Nel 1966 é stato campione
del mondo a squadere nella categoria maestri,
mentre ai campionatidel mondo del 1970

e del 1978 ha vinto nella categoria singolo
due medaglie di argento. Attualmente

€ maestro di scherma ed é attivo in Ticino.

aspettative irrealistiche e trasmettendo
delle emozioni. Dei commenti inappro-
priati o dei giudizi affrettati, senza cogni-
zionedi causa, possono metterein crisiun
atleta e provocare una perdita di autosti-
ma e di fiducia nelle proprie capacita.

Spesso una cattiva prestazione o una
serie di risultati negativi indicano un ma-
lessere dell'atleta. E compito dell'allenato-
re percepire il disagio dello sciatore e in-
staurare un nuovo rapportodidialogoe fi-
ducia, che consente di determinare il pro-
blema e distabilire gliinterventi giusti per
ritrovare laforma.Inoltre le strategie peril
recupero della forza mentale variano sen-
sibilmente fra un atleta e l'altro a seconda
del momentoedell’assetto psicologicoin-
dividuale.

Mauro Pini, responsabile della squadra
femminile spagnola disci alpino e membro
dell’Education Pool presso la Swiss Snow-
sports. Indirizzo: mauropini@ticino.com

Direttive mirate, climé

ell’hockey su ghiaccio, cosi come ne-
Ngli altri sport di squadra, i giocatori
hanno caratteristiche uniche e indi-
viduali, cid che costringe I'allenatore ad
applicare le sue competenze psicologiche
e pedagogiche in modo mirato. In vista di
una partita, ad esempio, ogni giocatore si
prepara in modo diverso: c'& chi inizia la
preparazione mentale solo pochi minuti
primadell'incontro,mentre altrisiimmer-
gonoin questa fase gia di primo mattino.
Durante gli allenamenti, I'allenatore ha

il compitodi sviluppare le attitudini psico-
logiche dello sportivo,graziea cuiquest’ul-
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Allenarsi nella positivita

aginnastica artistica € unosport mol-
toduroe impegnativo,che esige dalle
ginnaste una grande forza di volonta
e predisposizione allavoro.Contrariamen-
te aquantoaccadeinaltrediscipline spor-
tive, la ginnastica artistica presuppone
un‘alta specializzazione gia in eta molto
giovane (tra i nove e i quindici anni). In
questo periodo, I'atteggiamento timido

della bambina pud trasformarsi in un
comportamento ribelle, tipico dell’adole-
scenzael'allenatore deve dar provadisen-
sibilita e affrontare i cambiamenti con il
giusto sostegno psicologico.

In ogni caso, indipendentemente dal-
I'eta delle atlete, I'esito della prestazione
dipende prevalentemente dal lavoro svol-
to durante gli allenamenti e dal modo in

Sereno

timo acquisisce maggior fiducia nei
propri mezzi ed efficacia sul ghiaccio. Lat-
mosfera positiva in cuii giocatorisonoim-
mersifavorisce da unaparte lacrescitadel
singolo e il miglioramento dello spirito di
squadra. Anche quando le condizioni non
sonofavorevoli,il coach deveimpegnarsia
trasmettere stimoli e critiche positive
mantenendo il rapporto in un’atmosfera
di serenita e fiducia. D'altra parte, i gioca-
tori si orientano meglio e trovano un giu-
sto equilibrio all’interno del team se os-
servano una linea direttiva logica e una
conduzione metodica degliallenamenti.

Il lavoro costante e regolare dell’allena-
tore crea le basi necessarie per instaurare
il giusto feeling all'interno del team, che
non ¢ altro che un solido terreno su cui il
coachriesce atrasmettere almeglioil pro-
prio potenziale.

Larry Huras, allenatore della prima
squadra HC Lugano.
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Spunti

Foto: Keystone/Jiirg Miller

cui I'allenatore si pone davanti alle ginna-
ste. Egli deve sempre adottare atteggia-
menti e un tipo di comunicazione positivi
prima,durante e dopo la competizione. In
questo modo le atlete riescono a percepi-
relasuapositivita,cio chelerasserenaeda
loro sicurezza in quello che stanno facen-
do.

Naturalmente puo accadere che alcune
di esse siano particolarmente emotive e
durante la competizione si lascino pren-
dere dal panico, a scapito della loro esibi-
zione. Larte dell’allenatore, in questi fran-
genti, consiste nel trasformare gliimpulsi
depressivi, che ne derivano, in stimolo e
motivazione per la preparazione della ga-
rasuccessiva.

Amodio De Respinis, responsabile
della squadra femminile svizzera di
ginnastica artistica. Indirizzo:
amodio.derespinis@bluewin.ch

15



	Quattro visioni a confronto

