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Preparazione mentale

Ogni successo inizia nella testa...esattamente come ogni disfatta. Parole sante,
con enormi conseguenze. Dato che non si puö certo cambiaria (la testa), si deve cercare di

lavorare sugli aspetti mentali.con pazienza e dedizione. Janinasakobieiski

La testa nelle prestazioni di punta
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In gara
«Non dovete gioire per i tiri riusciti e

rammaricarvi per quelli sbagliati. Dovete
assolutamente dimenticare l'altalena di

emozioni fra piacere e dispiacere. Dovete

imparare a stare al di sopra degli eventi
in uno stato di rilassato distacco, ovvero
a provare piacere corne se il bel tiro fosse

stato eseguito da un altro e non da voi.»

(Maestro Awa, esperto di Zen)
In ogni gara possono verificarsi situazioni
critiche o inaspettate che devono in qual-
che modo essere superate. Alio scopo si

utilizzano tecniche anche molto diverse
fra loro, forme di allenamento mentale
basate suIle esigenze personali del singo-
lo atleta e suIle particolarità dello sport
praticato.

Chi
riescea dare il massimonel momentodecisivo

- nella vita, nello sport, sul lavoro? Chi sa tenere
sotto controllo le emozioni? Ouante volte si ve-

donoatletiacuicedonoinerviochesonoafflitti prima
e durante le gare da sintomi corne tensione, difficoltà
di concentrazione,problemi di motivazioneodisturbi
del sonno? In casi del genere a poco servono ulteriori
sedutedi allenamento.sarebbe molto meglio ricorre-
read unaiuto psicologicoomagari ordinäre una copia
del nuovo DVD suIle forme di allenamento mentale.

Stato pre gara
«Chi lascia al caso lo stato pre gara gioca
alla roulette russa con il proprio Potenziale

in termini di prestazioni.» (Rinaldo
Manferdini)
Per iniziare la competizione nel migliore
dei modi lo stato pre gara è di fondamentale

im portanza.L'esitoottima le del la pre-
stazione dipende da moltifattori,quali ad

esempio disciplina sportiva (nel tiro sono
richieste calma e concentrazione), prefe-
renzeindividuali (alcuni hanno bisognodi
stare fra la genteescherzare.altri si ritira-
no in silenzio) e ambiente in cui ci si trova
(ad es.condizioni meteo).Ogni atleta deve

realizzareda soloqual è i I proprio stato pre

gara ideale.

Per la pratica: «atteggiamento positivo»
Cercodi attivare emozioni positive:aspet-
to con piacere ogni gara, resto rilassato e

deciso a dare il meglio di me.
Mi immagino un'azione di gioco perfet-
tamente riuscita. Riesco a sentire come
prendo la pa lia, la difendo e la passo al

compagnocon precisione.

Per la pratica: «controllare il pensiero»
Mi prendo tutto il tempo che mi serve e

se necessario mi fermo. Presto attenzione
al maggior numéro possibile di informa-
zioni riportate su I la carta (corsa d'orien-
tamento).
Dopo aver eseguito un colpo cerco di ve-
dere I'aspetto positivo e di rilassarmi re-

spirando con calma. Fra un colpo e I'altro
mi distraggo in modo consapevole, ad

esempio cerco il contatto con i compagni
di gioco, fischietto un motivo, osservo at-

tentamente il paesaggio (golf).
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Aspettative
«Raggiunge l'eccellenza chi s'immerge
totalmente nella cosa, chi si china sul

proprio compito senza attendere stimo-
li come ricompense o lodi.» (Reinhard K.

Sprenger)
Non di rado sono gli atleti stessi a bloc-
carsi con le loro aspettative troppo
elevate. A volte sono invece gli altri ad
esercitare tale pressione pretendendo
troppo. Se le aspettative sono ta I mente
forti da portare a blocchi nella presta-
zione,di regola si deve cambiare atteg-
giamentofocalizzandosi non tanto sui
risuItati (ad esempio salire sul podio)
quanto piuttosto sugli aspetti tecnici
e/ocomportamentali.

Per la pratica: «spostare l'attenzione»
Nella prossima gara presto attenzione
ad un elemento prettamente tecnico:
gomito più in alto e presa d'acqua più
in avanti (nuoto).
Sono leggeroe rilassato, mi raNegro per
la corsa e sono completamente calmo
(ciclismo).

Obiettivi
«Non cerco mai di vincere un torneo, o

di vincere un set o anche un solo gioco.
Voglio semplicemente riuscire a vincere il

punto che sto giocando.» (Pete Sampras)
Per motivare e sostenere le prestazioni
sportive sono utili le cosiddette Strategie
multiple, in cui si distinguono obiettivi
minimi, normali ed ottimali da un alto ed

obiettivi di prestazione, comportamenta-
li o tecnici dall'altro. Gli obiettivi minimi
possono essere raggiunti anche se qual-
cosa va storto, quelli normali dovrebbero
invece essere ottenuti a meno che non
succéda qualcosa di particolare, mentre
quelli ottimali possono essere raggiunti
se nella maggior parte degli ambiti d'azio-

ne le cose vanno meglio del solito. Oltre

agli obiettivi nel campo del le prestazioni
vannoformulati anche obiettivi in ambito
tecnico e comportamentale, per potersi
concentrare sull'azione sportiva e control-
lare le emozioni.

Per la pratica: «determinare gli obiettivi
giusti»

Determinare gli obiettivi minimi,
normali ed ottimali
Scegliere obiettivi di prestazione, com-
portamentali e tecnici adeguati alia si-

tuazione
Annotare gli obiettivi per iscritto
Formulare gli obiettivi in modo positivo
e al présente
Utilizzare il proprio nome o il pronome
personale «io»

Riportare di volta in volta l'obiettivo ad

una cosa concreta
L'obiettivo deve essere indipendente
daU'influsso di terze persone
L'obiettivo deve essere realizzabile
L'obiettivo deve essere adatto al proprio
comportamento.

Fattori di disturbo
«La vita ècosî bella,se non si pensa. E d'al-
tra parte si pensa soloquandoci si trova in

un periodo di stanca.» (Max Frisch)
In linea di massima i fattori di disturbo

possono essere suddivisi in tre grandi
catégorie:

l'atleta stesso (ad esempio colloqui in-
teriori negativi o mancanza difiducia in

se stessi);
altre persone (ad es. allenatore o deci-
sione arbitrale);
ambiente circostante (ad es. forte piog-
gia o materiale).

A seconda dell'elemento di disturbo lo

scopo di un intervento risiede nel ridurlo
o nell'eliminarlo (rafforzare la fiducia nei

propri mezzi), nel modificare la valutazio-
ne soggettiva del fattore stesso (accetta-
re le condizioni atmosferiche avverse) o

agire direttamente sui sintomi che si ma-
nifestano corne conseguenza (esercizi di

rilassamento e di attivazione).

Per la pratica: «intervento tramite collo-

qui o consulenza»
Analizzare la situazione, discutere delle

possibili soluzioni, stabilire il da farsi, pre-
disporre un programma di allenamento
mentale.
In un secondo momento l'atleta aliéna
in tutta calma il nuovo modo di fare o la

nuova ottica (senza distrazioni o disturbi)
prima di iniziare ad usarli in allenamento
o in gara. Insieme alio psicologo ed all'al-
lenatore si controlla l'efficacia di tali
interverti ed eventualmente si modifïcano

leggermente.
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Colloqui interior!
«In fin dei conti la corsa inizia proprio nel

momento in cui si pensa di non farcela

più.» (Eddy Merckx)
Come gli obiettivi, i colloqui interiori pos-
sono avere influssi positivi ma anche ne-

gativi sullo stato fisico e psicologico del-

I'atleta.Colloqui interiori ditenore negati-
vo portano ad una sorta di circolo vizioso
che bisogna innanzitutto interrompere
e sostituire gradatamente con uno di ca-
rattere positivo. Grazie all'allenamento
mentale si puô in seguito imparare a con-
durre colloqui interiori di senso positivo.
L'importante è che essi possanosostenere
o stimolare le prestazioni sportive.

Per la pratica: «modificare colloqui interiori

di contenuto negativo»
Annotare singolarmente i colloqui positivi

o negativi. Oual è I'effetto di colloqui di

tono positivo? E cosa causano quelli
negativi? Scegliere un esempio negativo, poi
cercare il modo di bloccare tali pensieri e

di giungere ad una formulazione positiva
(facendo attenzione alle indicazioni sulla

determinazionedegliobiettivi).Esercitare
la nuova formulazione: esercizio di ri lassa

mento.visua I izza re la situazione.tenere
un colloquio personale, attivare. Da ese-

guire una o due volte alia settimana per
tre/cinque minuti.
Dopo due settimane circa utilizzare il

colloquio interiore nell'allenamento e in

seguito anche in gara.

Visualizzare
«L'atleta deve imparare a vedere quello
che sente.» (Karl Frehsner)
Nel la visualizzazione l'atleta si vede scor-

rere davanti un film con I'andamento
ottimale délia gara. Il vantaggio è poter
analizzare sequenze motorie complesse

passo dopo passo o riuscire a variare la ve-
locità di esecuzione del movimento. In tal
modo si possono allenare anche abitudini
comportamentali che si vogliono
modificare. Con la visualizzazione sono infine
possibili buoni risultati sia nel la riabilita-
zione che nel la terapia del dolore.

Per la pratica: «immagina di...»
Immagino di affrontare questa onda ma-
gnifïca e mi vedo nel dettaglio mentre ese-

guo la «move» in modo perfetto (tavola a

vela).

Immagino di salire sulla piattaforma pre-
gustando la gioia del salto. Poi percorro
con la mente lefasi di rincorsa,stacco,volo
ed atterraggio (salto con gli sei).

Esercizi di rilassamento
Gliesercizi di rilassamento da un lato ven-

gono utilizzati per la cosiddetta psicore-
golazione,ad esempio percalmarsi in una
situazione di stress, dall'altro costituisco-
no un importante presupposto per eser-
citare programmi d'allenamento mentale
in modo da ancorarli, col tempo, a livello
inconscio. In questo modo le modifïche

vengono alienate in modo più efficiente e

sono pertanto disponibili più rapidamen-
te e più a lungo in caso di bisogno.

Per la pratica: «rilassarsi respirando»
Respirazione: assumere una posizione co-
moda etenere gli occhi chiusi. Per l'eserci-
zio si dovrebbero avere a disposizione tre-
cinque minuti. Inspirare profondamente,
trattenere brevemente l'aria efarla uscire

lentamente dalla bocca. Ad ogni espira-
zioneci si sente sempre più calmi.Ripetere
l'esercizio da cinque a died volte, una-due
volte al giorno.
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Un DVD per saperne di più

Stato
pre gara, competizione, aspettative, obietti¬

vi, fattori di disturbo, colloqui interiori e visualizzazione,

sono tutti ambiti délia psicologia dello

sport presentati in questo nuovo DVD, completati poi
da esercizi di rilassamento proposti nel booklet allegata.
La ripartizione del materiale nei diversi capitoli si basa

sulle diverse esigenze enucleate nel la pratica ed in ogni
sezione le nozioni teoriche vengono completate dalle

esperienze personali degli atleti e da indicazioni biblio-
grafâche. Il DVDcontieneinoltremoltealtreinformazioni
checonsentono uno sguardod'insieme sul mondodélia

psicologia dello sport.
UFSPO (Ed.): Forme di allenamento mentali nello

sport di prestazione. Macolin, 2005.
> Perordinazioni (a partireda gennaio 2006):
www.mediateca-sport.ch
> Per ulteriori informazioni: Rinaldo Manferdini
(mentaldrive@gmx.ch) o www.mentaldrive.ch
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7. Auflage
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Menschenorientierte
Führung
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zivile und militärische
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13. Auflage
160 S., geb. Fr. 39.80
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Rudolf Steiger/Karin Vey
Chancen und Grenzen
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112 S., Klappenbroschur
Fr. 29.80
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