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e INTRODUZIONE

1.1 DEFINIZIONE DI AROUSAL

In psicologia fisiologica il termine arousal, o livello di attivazione, indica la
prontezza fisiologica a rispondere a stimoli interni ed esterni ovvero I'attivazione
psicofisiologica di un organismo. Le teorie dell’arousal sono utilizzate per spiegare
i comportamenti che servono a mantenere, aumentare o diminuire lo stato di
attivazione di un individuo e presuppone che il livello di attivazione vari lungo un
continuum che partendo dalla minima eccitazione nella fase di sonno, pud
raggiungere i picchi nello stato di eccitazione diffusa attraverso il passaggio dallo

stato di flow.

Ciascun individuo cerca di mantenere inconsciamente un livello ottimale di
stimolazione al fine di ottenere un’attivita piu proficua possibile; qualora i livelli di
stimolazione e attivita aumentino troppo, I'organismo tende a bilanciare questo
innalzamento riducendo di conseguenza il livello di attivazione, viceversa se i livelli
diventano troppo bassi I'organismo cerca di innalzarli cercando altri stimoli. Nel
controllo del livello di attivazione & importante il ruolo dellemisfero destro; infatti
alcune ricerche hanno dimostrato che, se la presentazione di stimoli € preceduta
da un segnale di allerta e questo segnale viene inviato separatamente ai due
emisferi, cid accelera i tempi di reazione della mano sinistra rispetto a quelli della

mano destra.



1.2 'AROUSAL NELLO SPORT

L’arousal & I'attivazione dell’energia fisica e mentale dell’atleta, viene indicato come
“stato di allerta” e identifica 'intensita dell’attivazione fisiologica e comportamentale

dell’organismo.

Nello sport I'arousal ricopre un ruolo di importanza fondamentale; infatti quando si
deve affrontare una competizione o una performance, I'organismo, nella sua unita
mente-corpo, si prepara ad affrontarla attraverso un’attivazione psicofisiologica

ovvero mettendo in moto una serie di processi caratteristici.

Filippo Ganna

Questi processi includono: aumento della vigilanza e dell’attenzione mediante
I'attivazione del sistema nervoso centrale, preparazione dei muscoli allo sforzo
attraverso l'attivazione del sistema muscolo-scheletrico , del cuore e dei polmoni
che si mobilitano per sopportare lo sforzo attraverso I' attivazione del sistema

vegetativo simpatico.

Le ricerche effettuate in psicologia dello sport hanno evidenziato come esista un
rapporto tra 'attivazione psicofisica e il raggiungimento di una buona prestazione.

La relazione tra livello di attivazione e prestazione & rappresentata dalla teoria di



Yerkes e Dodson

(1908) in cui si afferma che il livello della prestazione segue

'andamento di una “U” rovesciata.

Forte

Performance

Debole

Eccitazione ottimale

— Performance ottimale
Prestazione compromessa
a causa della forte ansia
Crescente attenzione
e interesse
Bassa Alta

Eccitazione

Ad un grado di bassa attivazione, definita ipoattivazione, il livello di prestazione &

basso; in questo caso |’ atleta viene definito “scarico” e pud accadere che non

sia motivato, che si senta distaccato e che faccia fatica ad entrare nella gara. Da

questo scaturiscono sensazioni di stanchezza e impotenza e la reazione piu

consueta dell’atleta & la seguente “é inutile provarci tanto non ce la faccio”.

John McEnroe durante una partita a wimbledon



Quando [l'attivazione cresce la prestazione migliora fino a raggiungere il massimo
livello definito stato di flow. Durante la flow experience, stato di coscienza in cui
una persona € completamente immersa in un’attivita, si pud entrare in uno stato
definito “di grazia” durante il quale si riesce perfettamente in tutto quello che si sta
facendo e si ha la piena consapevolezza di ogni minimo particolare che sta
accadendo. Imparare a richiamare ed attivare I'esperienza di flow pud aiutare al
raggiungimento della prestazione ottimale; In questo caso I'organismo €& ricco di
energia, il tono muscolare € ad un livello perfetto per conferire forza, precisione ed

efficienza.

L’atleta in questa condizione sperimenta una sensazione di stress, eustress,
ovvero una forma adattiva che permette di essere pronti e reattivi, e ansia
contemporaneamente; di conseguenza sente di poter controllare le proprie azioni e
vive un senso di benessere ed autoefficacia, € completamente concentrato solo

sulla sua attivita.

Quando [l'attivazione sale ulteriormente si raggiunge I iperattivazione con
conseguente peggioramento della prestazione sotto molti punti di vista; il tono
muscolare €& eccessivo e interferisce con il gesto provocando perdita di
coordinazione fine e diminuzione della fluidita del movimento, A livello somatico
I'atleta pud presentare tachicardia, sudorazione, innalzamento della pressione
arteriosa e affaticamento precoce, mentre sul piano emotivo presentera elevati
livelli di stress e scarso controllo delle reazioni emotive. A livello cognitivo mostrera
una diminuzione di concentrazione, attenzione e invasione di pensieri interferenti e

di fallimento.

La migliore prestazione si raggiunge con un livello intermedio di arousal che viene

identificato con una parte ottimale di ansia e stress che consente una preparazione



ottimale dell’azione. Il livello di arousal pud essere influenzato da fattori stressor
come un cattivo andamento dei risultati, una cattiva prestazione, un cattivo
rapporto con 'ambiente, un mancato adeguamento al luogo della gara, una partita
importante, pressioni esterne, infortuni, eccessive aspettative e pensieri disturbanti.
Quando il livello di arousal & troppo elevato viene suscitato uno stato di ansia che
interferisce con la prestazione. Per ogni singolo atleta il livello di attivazione é

diverso ed & fondamentale per ognuno conoscere il proprio.

Un ruolo importante nella performance e nel raggiungimento del perfetto stato di
arousal & svolto dalla motivazione le cui fasi sono: stato carenziale (mancanza di
equilibrio dovuto ad una carenza reale o provocata dall’esterno), tensione vitale
(appetenza o necessita di soddisfare il nostro desiderio), azione (fare realta il
desiderio) e soddisfazione (recupero dell’equilibrio omeostatico e ritorno al riposo

iniziale).



1.3 LA MOTIVAZIONE

La motivazione che spinge un atleta a competere pud essere intrinseca o
estrinseca: la prima riguarda quando si realizza un compito in assenza di un
rinforzo esterno o speranza di ricompensa mentre la seconda quando si svolge un
compito in presenza di un secondo fine che muove ad agire che € altro e al di fuori

del soggetto protagonista.

Sono state elaborate diverse teorie dalle quali si comprende il motivo per cui
agiamo; Maslow ad esempio ha elaborato una teoria secondo la quale prima di
soddisfare il bisogno di autorealizzazione, durante il quale & possibile raggiungere
lo stato di flow, & indispensabile che il soggetto soddisfi le necessita ritenute
primarie come fisiologiche, di sicurezza, di appartenenza e di stima, che diventano

quindi fondamentali per il raggiungimento di una ottimale performance.

Le necessita si dividono in bisogni primari e secondari, i quali sono molto

soggettivi e possono essere ambigui e di diversa entita e con diversa frequenza.

PFiramide ded bisogni di Maslow,
1954

APPARTENENZA
amicizia, affetto familiare,
intimita sessuale

y SICUREZZA,
¥ fisica, di occupazione, morale, b
/ familiare, di salute, b
£ di proprieta :

Mc Clelland, famoso psicologo statunitense del xx secolo, ritiene che ogni

individuo agisca per il risultato, I'adesione, la competenza e il potere.



Se la motivazione € mossa dal risultato I'impulso € quello di superare le sfide senza
lavorare per una ricompensa perché l'unica cosa importante € il risultato.; questi
atleti lavorano duro e sanno che riceveranno riconoscimenti per i loro sforzi o che &

possibile fallire.

Novak Djokovic

Se la motivazione & causata dall’adesione, I'impulso a relazionarsi con gli altri ha
funzione di mezzo sociale; questi atleti lavorano di piu quando sono elogiati per i

loro atteggiamenti favorevoli e non per una valutazione obiettiva.

Se la motivazione & provocata dalla competenza si ha un impulso per un lavoro di
grande qualita; questi atleti hanno la tendenza a dominare le loro attivita, a
realizzare un buon lavoro per la soddisfazione interna e la stima che ottengono

dagli altri.

Infine, se la motivazione &€ mossa dal potere € un impulso per avere influenza sulle
persone e sulle situazioni; le caratteristiche principali di questi atleti sono il
desiderio di creare un impatto sulle organizzazioni e sono disposti a rischiare per

riuscire nel loro intento.



e LE ROUTINE

2.1 COSA SONO LE ROUTINE E A COSA SERVONO

Gli psicologi dello sport quando lavorano con atleti individuali utilizzano, durante i
percorsi di mental training, del tempo per costruire con I'atleta una routine che é
uno degli strumenti piu utilizzati da atleti di qualsiasi livello per raggiungere la

miglior performance mentale

In ogni attivita sportiva possono essere presenti delle routine ovvero sequenze di
azioni e gesti che si ripetono sempre nella stessa forma e nella medesima
situazione; possiamo individuare routine pre, durante o post-gara, routine di

allenamento e routine legate ai gesti tecnici.

Per un’atleta € molto importante diventare consapevole delle proprie routine in
quanto aiuta ad automatizzare i gesti abituali di una performance che vengono
eseguiti con maggior sicurezza, aiuta a stare focalizzati sul presente e al tempo
stesso a prepararsi per uno step successivo e regola I'attivazione delle energie

fisiche e mentali su un livello ideale per la prestazione.

2.2 COME SI CREANO LE ROUTINE

Le varie strategie di routine sono state perfezionate in modo da realizzare tutte le

loro potenzialita e sfruttarne I'efficacia al massimo.

La tecnica delle routine integrata al mental training prevede due fasi principali: la
prima consiste nell'individuare i vari step della propria routine ed associare a questi
le tecniche di preparazione mentale come self talk, visualizzazioni, goal setting...
questo prevede la messa in pratica di tecniche di mental training in corrispondenza

a precise fasi della routine per arrivare a costruire una routine piu completa che
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comprende operazioni esteriori ed interiori finalizzata a realizzare la migliore

prestazione possibile.

Quando una routine € ben costruita si pud continuare con la seconda fase,in cui
I'atleta appare attento e sicuro di sé, perché ha automatizzato i vari step della sua
prestazione. Una volta eseguiti questi step si possono mettere in atto delle tecniche
di psicologia che vanno a modulare la concentrazione e I'attivazione psicofisica,

predisponendoli a dare il meglio di sé.

Federica Pellegrini ha raccontato alcuni step della sua routine pre-gara
corrispondenti a stati psicofisici e che quindi richiedono di essere gestiti con
specifiche operazioni mentali. Ad esempio il momento in cui indossa il costume &
quello in cui sale la tensione quindi utilizza dei metodi di modulazione dello stress,
mentre la sosta in camera di chiamata poco prima di entrare in acqua la utilizza per

concentrarsi.

Federica Pellegrini poco prima di gareggiare

Valentino Rossi, nove volte campione del mondo della MotoGP, quando ancora si
trova ai box, fa una chiacchierata con la moto, parole misteriose pronunciate solo

per lei, si alza, si sistema il cavallo della tuta e si accuccia al lato destro della moto
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accarezzando le pedivelle e rimanendo fermo per qualche secondo. Infine mette la
mano destra sul gas e la sinistra sul serbatoio e sale in sella. In pit lane, appena
prima di partire, si mette in piedi sulle pedane, si aggiusta le mutande ed é
concentrato al massimo per la gara. In un’intervista ha spiegato che sono gesti che
si porta dietro da quando & giovane, si accovacciava vicino alla moto perché la tuta
in pelle era troppo stretta, in quel modo riusciva ad allargarla e non gli dava

fastidio. Da qui non ha piu abbandonato quel rituale che & diventato una routine.

N (NS
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Valentino Rossi ai box nel pre gara

Spesso gli atleti mettono in atto strategie di preparazione mentale da autodidatta e
vale anche per le routine; esempio & la nazionale di rugby della Nuova Zelanda, gli
“All blacks”, che prima di ogni gara effettuano la danza chiamata Haka. Questa
danza tribale pud avere molteplici significati, non & solo una danza di guerra o
intimidatoria ma pud anche essere una manifestazione di gioia, di dolore e una via
di libera espressione che inizialmente veniva effettuata solo per motivi apotropaici
ha assunto nel tempo anche un valore sportivo, generando un rispetto particolare
da parte delle altre nazioni e creando un sintomo di paura attorno a questa
squadra. E un rituale che cerca di spaventare gli avversari, si roteano e si

spalancano gli occhi, si digrignano i denti, si mostra la lingua e ci si batte
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violentemente il petto e gli avambracci, tutti segni di potenza e coraggio che si

ricollegano allo spirito guerriero dei Maori.

Nazionale neozelandese durante la danza Haka

Altre volte, pero, vengono create routine poco funzionali che in alcuni casi rischiano
di danneggiare la prestazione come successe a Roman Virastyuk, un lanciatore del
peso ucraino. Durante le Olimpiadi di Atlanta '96, sua ultima olimpiade, si trovava in
quinta posizione a soli 30 cm dalla medaglia prima del lancio finale. Mise talmente
tanta concentrazione nella preparazione del lancio, con [utilizzo dei sali,
dell’asciugamano, della magnesite e di alcune frasi di incoraggiamento che fece

scadere il tempo massimo a disposizione per effettuarlo trovandosi squalificato.

Un’altra criticita & linserzione nelle routine di elementi di cui non si ha alcun
controllo, diventando schiavo di fattori esterni come un tennista che, dopo aver
vinto alcuni match con il vento alle spalle, si aspetta di vincere solo in presenza di
quella particolare condizione atmosferica ed entra in ansia ogni volta che sente |l
vento di fronte.
Non tutti gli atleti che fanno i rituali pre gara o di un gesto atletico li utilizzano in
modo da favorire la forza mentale, ma si tratta di semplice scaramanzia. Ci sono
due differenze sostanziali: la prima consiste nella consapevolezza, infatti chi

compie un gesto scaramantico non lo fa per avere benefici mentali accertati dalla
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letteratura scientifica, ma lo fa per chiedere un aiuto esterno che, molto
probabilmente, non ci sara. Chi utilizza una routine, invece, sa che questa serve a
focalizzare I'attenzione, a diminuire I'ansia prima e durante una gara e per attivare
I'arousal corporeo. La seconda differenza consiste nel focus sulla persona e non su
oggetti esterni, € un errore che pud compiere chi utilizza la scaramanzia, ovvero
quello di avere una routine legata ad oggetti esterni ritenuti come dei portafortuna.
Nel caso in cui questi oggetti vengano smarriti le conseguenze possono arrivare
anche ad una incapacita di portare a termine la performance. Chi compie una
routine psicologica sa che dovra essere sempre uguale e quindi dovra legarla a

gesti e pensieri che potra replicare in qualsiasi momento e situazione.

Le routine, sia pre gara che durante la gara, servono a supportare I'atleta nel
miglioramento di alcune dinamiche mentali. | rituali, usati con consapevolezza,
servono a focalizzare I'attenzione e la concentrazione soprattutto durante un self
talk negativo o un momento di deconcentrazione e sono utili inoltre per la riduzione
dell’ansia e per l'attivazione in modo da essere pronti a performare nel migliore
modo possibile. La distinzione principale da attuare € differenziare la routine pre-
gara da i rituali pre gesto in quanto la prima € una routine piu lunga sotto I'aspetto
temporale. E importante scegliere un momento della giornata in cui si pud far
partire la routine, non deve essere obbligatoriamente in vicinanza temporale alla
prestazione. Essendo un tempo ampio la routine non deve essere fissa e non
modificabile, ma deve essere composta da una serie di gesti e pensieri che,
durante i momenti precedenti alla gara, vengono fatti con costanza. Un esempio
puod essere I'ascolto di musica per concentrarsi, o la ripetizione di determinati gesti
durante il riscaldamento, l'utilizzo di una tecnica di rilassamento associato al self
talk positivo. | rituali, invece, sono piu fissi e immutabili. Si tratta di una sequenza di

gesti e pensieri, che una volta approvata dall’atleta, deve essere eseguita in modo
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accurato quando il gesto atletico si ripropone, ad esempio prima che un tennista
compia un servizio, o un pallavolista compia una battuta o un cestista un tiro libero.
L’associazione tra gesti e pensieri € il modo migliore per trovare la concentrazione
ed effettuare la propria prestazione al massimo. L’importante, in ogni caso, &
essere consapevoli che non ci sara nessun aiuto dall’esterno ma che tutte le

risorse necessarie si trovano dentro la persona stessa.

Quando parliamo di scaramanzia possiamo fare I'esempio di Felipe Massa che
utilizzd le stesse mutande delle qualifiche del sabato nella gara di F1 della
domenica, oppure del tennista Rafael Nadal quando durante i cambi campo
sistema in modo quasi ossessivo le bottigliette. Secondo la psicologa Lysann
Damisch, dell’universita di Colonia, “i rituali possono migliorare le prestazioni ma
sono diversi dalle superstizioni propriamente dette”. Secondo Damisch i gesti rituali
nello sport funzionano perché aiutano a concentrarsi sul proprio obiettivo e a
rendere piu naturali gli atti motori. Un esempio sono i palleggi di un cestista prima
di un tiro libero o quelli di un tennista prima di un servizio che vengono considerati
dei catalizzatori che aiutano I'atleta a concentrarsi, come se dopo quel semplice
gesto fossero totalmente un’altra persona. L’eccesso di rituali pud arrivare al limite
della compulsivita; un caso eloquente & quello di Rafael Nadal. Ogni gesto che egli
compie sembra essere studiato, dai passi misurati per superare le linee con il piede
destro, le bottigliette, fino ai movimenti prima della battuta. In molti hanno associato
questi comportamenti a un disturbo ossessivo compulsivo poiché rientra nei
disturbi d’ansia e le sue sintomatologie si presentano in periodi di maggiore stress
come un match di Wimbledon. Le routine, utilizzate dal giocatore, servono per
gestire lo stress pre e durante le gare e i gesti devono sempre essere gli stessi, se
un atleta affetto da DOC dovesse saltare anche solo una piccola parte del rito, pud

facilmente convincersi di non poter avere una buona prestazione.
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Rafael Nadal mentre sistema le bottigliette durante un cambio campo

2.3 LE TECNICHE DI GESTIONE

La prestazione sportiva &€ spesso compromessa dalla tensione muscolare, dallo
stress e dalla pressione psichica; in questo caso i momenti di rilassamento
possono assumere un ruolo decisivo. Lo scopo principale € quello di evitare le
reazioni che riducono le prestazioni e in caso si manifestino essere in grado di
gestirle e contrastarle al meglio. In generale queste tecniche consentono all’atleta
di gestire situazioni di stress e ansia, prendere consapevolezza degli stati di
tensione muscolare in condizione di riposo e di attivita fisica e prendere coscienza
del proprio corpo e saperlo ascoltare.

Con le opportune tecniche €& possibile riprodurre il vissuto positivo legato allo stato
di flow, aumentando l'autostima ed innescando un circolo virtuoso in grado di

creare i presupposti affinché la peak performance diventi volontaria.
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BIOFEEDBACK

La psicologia dello sport fu attratta dalle potenzialita terapeutiche della tecnica del
biofeedback negli anni ottanta, facendo ricerche su come ridurre il dolore e la
fatica, come incrementare la forza muscolare e regolare il ritmo cardiaco. Solo anni
dopo l'interesse si sposto verso il miglioramento delle prestazioni e I'individuazione
delle condizioni psicologiche associate, lavorando sul controllo e sulla modifica
dello stato di attivazione. Questa tecnica & ancora poco conosciuta e applicata
all'interno di un programma finalizzato al miglioramento delle prestazioni atletiche
in quanto non & considerato parte integrante della preparazione sportiva, sia
mentale che fisica, poiché molti atleti e allenatori non sono a conoscenza delle
potenzialita e dellimportanza nei processi di allenamento. La tecnica del
biofeedback permette di gestire volontariamente alcune funzioni fisiologiche
relative al sistema nervoso autonomo, che sfuggono al controllo della persona
come il battito cardiaco. Questo controllo & possibile attraverso un adeguato
training di apprendimento che ha inizio con il rilassamento e una serie di tecniche
da tempo utilizzate in ambito sportivo al fine di migliorare la concentrazione degli
atleti e ottenere prestazioni migliori. Un effetto significativo si ha se il biofeedback
viene associato allimagery che sembra essere la tecnica piu efficace nel
consentire maggior effetto di attivazione. Ricerche recenti hanno rilevato I'efficacia
di questa tecnica in ambito sportivo nella gestione dello stress, degli stati d’ansia,
nella riduzione del dolore e della fatica e, infine, nel miglioramento della fiducia in

sé stessi favorendo l'instaurarsi di condizioni ottimali per la migliore prestazione.
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SISTEMA NERVOSO TIPI DI BIOFEEDBACK
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Funzioni fisiologiche controllate durante il biofeedback

La tecnica consiste nel fornire ad un soggetto, con un’apparecchiatura elettronica
per 'amplificazione dei segnali elettrici, un’informazione sensorialmente percepibile
sullandamento di una funzione fisiologica sia volontaria che involontaria, con lo
scopo di una modificazione della funzione stessa. Importante in questo lasso di
tempo & il feedback, acustico o visivo, utilizzato dallo psicologo per rilevare le
variazioni del canale prescelto stabilendo una soglia di riferimento e la soglia

ovvero un valore preciso al di sotto del quale non esiste feedback acustico o visivo.

In psicologia dello sport il biofeedback € una delle tecniche piu efficaci per
'apprendimento dell’autoregolazione dell’attivazione. Questa tecnica, abbinata a
tecniche di rilassamento e di attivazione, pud essere utilizzata per ottenere un
apprendimento sistematico del processo di psicoregolazione, permettendo di
definire soggettivamente e affrontare attivamente le situazioni. Il biofeedback
permette il controllo dell’attivazione, la riduzione dell’ansia da prestazione, del
dolore e della fatica, l'incremento della forza muscolare, la regolazione del ritmo

cardiaco, la gestione dello stress e l'ottimizzazione della performance.

Il sistema pud controllare contemporaneamente diverse funzioni psico-fisiologiche

tra cui frequenza cardiaca, conduttanza cutanea e attivita elettrica muscolare. La
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prima prevede la misurazione della frequenza cardiaca in un determinato intervallo
del segnale elettrocardiografico rilevato su derivazioni periferiche o precordiali. Per
la conduttanza si utilizzano due elettrodi applicati sulla mano dominante che ne
permettono la rilevazione. Infine I'attivita elettrica muscolare avviene con Il'utilizzo di
tre elettrodi; due attivi e uno neutro. Spesso viene rilevata I'attivita miografica del

muscolo frontale, come rilevatore dello stato di tensione generale.

La procedura di apprendimento mediante la tecnica si pud suddividere in tre fasi.
Nella prima si utilizza un test di autoregolazione dell’attivazione per esaminare il
livello di base dell’autoregolazione prima che abbia inizio I'allenamento mentale.
Dopo questo viene chiesto all’atleta di immaginare se stesso in uno stato di riposo
e di tensione, in maniera consecutiva. In questo modo si rilevano le misure di
psicoregolazione usate intuitivamente dall’atleta e si osservano le modalita di
risposta. Nella seconda fase lo scopo centrale € quello di rinforzare le modalita di
risposta piu efficaci e associarle alle richieste dello sport praticato insegnando a
controllarle in modo consapevole. A questo punto viene introdotto 'utilizzo di altre
tecniche come imagery, rilassamento, respirazione e musica. All'atleta viene
mostrato come riesce a rilassarsi o attivarsi attraverso le variazioni rilevate
dall’apparato del biofeedback. L’atleta chiude gli occhi e viene avvertito del
cambiamento di attivazione mediante un effetto sonoro. Durante l'ultima fase,
I'atleta si prepara ad affrontare la prestazione; gli viene chiesto di immaginare e
rivivere le sensazioni avute nella situazione di gara, dall'attivazione pre-gara fino

alla simulazione mentale della gara stessa.

La padronanza degli stati mentali si raggiunge quando le sensazioni dell'atleta

sono coordinate ai cambiamenti delle misure psicofisiologiche; I'atleta impara a
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controllare le risposte psicologiche e biologiche in situazioni di gara attraverso la

comprensione delle sue risposte corporee.

L' IMAGERY

L’'imagery, l'uso di tutti i sensi per creare o ricreare un’esperienza nella mente
(Vealey & Greenleaf, 2001), € uno degli aspetti mentali piu utilizzati nei programmi
di preparazione mentale. E una tecnica di allenamento che si avvale
del’immaginazione motoria, la simulazione mentale di un’esperienza attraverso il
sistema sensoriale (visivo, uditivo, olfattivo, tattle e cinestesico). Questa
simulazione pud essere vista come un modello cognitivo del movimento che
necessita di diverse componenti quali la motivazione, il carico attenzionale, le
immagini mentali visive e cinestetiche in modo da produrre in tutti i dettagli 'azione

che si vuole compiere.

Usare l'immaginazione mentale significa riprodurre contenuti cognitivi, compiuti
nella propria mente, senza la presenza di uno stimolo reale, immaginare di
compiere un movimento, di vincere una gara senza che questo accada realmente.
Mediante I'imagery si attivano processi mentali che rendono le scene visualizzate
molto simili alla realta da sembrare di viverle in quel momento. Diventa una tecnica
efficace poiché permette di inviare al corpo gli input necessari al compimento della
prestazione mentale. Permette di creare la rappresentazione della prestazione che
si vuole raggiungere, allenando la mente al movimento, eliminando gli errori e le
emozioni negative legate alla performance sportiva, allenando la gestione
dell’ansia da prestazione e del nervosismo. Essendo I'allenamento mentale legato
anche agli aspetti motivazionali della prestazione molti atleti immaginano se stessi
durante la gara, sia in condizioni di vittoria sia prevedendo possibili errori

d’esecuzione dei movimenti appresi.
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Durante il training si crea una sincronicita tra allenamento reale e immaginato, con
uguale attivazione cerebrale, sia che il movimento sia immaginato sia che venga
realmente messo in atto. Le aree cerebrali attivate sono: le aree motorie, il sistema
cardiocircolatorio e respiratorio e inoltre stimola le reazioni viscerali. L’allenamento
attraverso I'imagery porta ad avere una maggiore consapevolezza del movimento,
attivando un circolo virtuoso in cui diminuisce l'ansia da prestazione ed aumenta
I'attenzione e la concentrazione con un conseguente aumento della fiducia e
dell’autostima. E stato visto che a parita di allenamento fisico, in una performance
sportiva la differenza tra atleta mediocre e atleta di successo risiede nella

dimensione psicologica.

Esistono due tipi di visualizzazione: interna ed esterna. La prima avviene quando le
sensazioni provengono dai propri sensi, la seconda, invece, si attua quando la
prospettiva &€ guidata da un occhio esterno. L’imagery viene utilizzata in un
programma pitu ampio e complesso caratterizzato da diverse fasi che si adattano ai

bisogni dell’atleta.

Nicklaus, un giocatore di golf affermd riguardo alla visualizzazione: “Non ho mai
colpito una palla, neanche in allenamento, senza avere un’accurata fotografia nella
mia testa. E’ come un film a colori. Primo, vedo dove voglio che la palla finisca...
dopo la scena cambia velocemente e vedo la palla che va verso il punto
immaginato... poi c’e una sorta di affievolimento e la scena successiva diventa la

realta”.
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Jack Nicklaus in azione

Hall, Rodgers Barr hanno condotto degli studi per stabilire le caratteristiche e le
modalita d’'uso migliori delle immagini mentali nello sport. E risultato che gli atleti
utilizzano principalmente I'imagery in un contesto di gara e non in allenamento, e si
ha un maggiore utilizzo in alcuni periodi, come le ultime settimane prima di una
gara importante, aumentando la frequenza degli allenamenti mentali. Gli atleti
sembrano utilizzare sia immagini visive con prospettiva interna sia con prospettiva
esterna. Un'ulteriore classificazione fatta da Hall € basata sul concetto di
rappresentazione dell’azione da cui possiamo distinguere tra queste diverse
tipologie: imagery motivazionale-specifica riferita a compiti specifici e
comportamenti orientati, imagery motivazionale di padronanza generale riferita a
situazioni di competizione e alla gestione delle risorse cognitive ed emotive,
imagery motivazionale di attivazione generale riferita alle sensazioni di
rilassamento, ansia, stress e attivazione legate alla competizione, imagery
cognitiva-specifica riferita all’esecuzione di un’abilita motoria specifica e imagery
cognitiva-generale riferita alla gestione delle abilita motorie nel contesto di un

evento.

Le finalitd dell’'utilizzo delle visualizzazioni in ambito sportivo sono: riproduttiva,
quando si riferisce al passato, creativa, quando si riferisce al futuro, emotiva,

quando porta con sé emozioni legate all’evento, programmatoria, quando segue un
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programma motorio specifico, allenante, quando serve ad allenare il gesto tramite

la ripetizione mentale e regolatoria, quando serve a correggere il gesto motorio.

Inizialmente I'imagery venne introdotto per necessita degli atleti di conoscere il loro
vissuto mentale, ovvero una conoscenza che gli consentisse di controllare e
coordinare in modo ottimale i movimenti da compiere nelle varie situazioni
psicologiche che accompagnano la performance sportiva. Sono stati effettuati
numerosi studi sull’effetto di questa tecnica nel miglioramento della prestazione
osservando che produce un miglioramento rispetto alla condizione iniziale ma ci
sono pochi studi in letteratura che hanno esaminato i meccanismi attraverso cui

I'imagery determina questo miglioramento.

Le teorie principali riguardanti la visualizzazione sono: teoria bio-informazionale
(Lang), teoria psiconeuromuscolare (Jacobson), teoria dellapprendimento
simbolico (Fitts), triple code model: ISM (Ashen), attentional-arousal set theory

(Sheikh & Korn).

Secondo la teoria bio-informazionale, il SNC, conserverebbe emozioni e immagini
sottoforma di informazioni codificate, organizzate in una rete associativa che
contengono informazioni relative allo stimolo e alle risposte della situazione
immaginata. Ogni immagine contiene proposizioni di stimolo, descrizioni del
contenuto della scena immaginata, e proposizioni di risposta, asserzioni sul
comportamento di risposta come azione o reazioni fisiologiche di un organo. Sulla
base di questa teoria, per migliorare la pratica mentale occorre: esercitare
fisicamente un’abilita per sviluppare una conoscenza cinestetica della stessa,
includere proposizioni di risposta nelle visualizzazioni adottando una prospettiva
interna, utilizzare ausili visivi e cinestetici per migliorare la realta delle immagini,

incrementare la nitidezza immaginativa con il rinforzo positivo, inserire proposizioni
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di risposta muscolari in situazioni finalizzate a comportamenti motori e proporre
immagini esterne per ottenere un’immagine di una nuova abilita motoria e
migliorarne gli errori ricorrenti. La teoria di Lang nasce per spiegare gli effetti
benefici dellintervento terapeutico su pazienti con disturbi d’ansia, solo in seguito
venne utilizzata per spiegare gli effetti delle immagini mentali sulla prestazione

sportiva.

La teoria psiconeuromuscolare si basa sull’effetto Carpenter e afferma che la
visualizzazione produce attivita muscolare specifica, di piccola portata ma identica
a quella presente nell’esercizio fisico. Il movimento della gamba & associato a
piccole contrazioni dei muscoli flessori della stessa. Queste contrazioni non sono
visibili ma possono essere rilevate e misurate tramite un apparecchio
elettromiografo e producono una traccia mnemonica della sequenza immaginata,
creando un’ ancora al soggetto nel momento della vera esecuzione. In pratica
quando si immagina di attuare una sequenza motoria, lo stimolo derivato da
un’immaginazione € sufficiente a produrre un incremento del potenziale elettrico
muscolare. La rappresentazione mentale prepara il soggetto all’azione motoria e
grazie alla traccia mnemonica quando il movimento verra effettuato, il soggetto

sara facilitato nell’esecuzione.

La teoria dell’apprendimento simbolico & collegata alla teoria di Jacobson e la
funzione principale & quella di rafforzare gli aspetti cognitivi del movimento. La
visualizzazione rappresenterebbe un sistema di codifica per aiutare il soggetto a
comprendere ed acquisire i pattern di movimento, ad esaminare e capire meglio la
prestazione e a modificarla quando necessario. L’attivita immaginativa aiuterebbe a

sviluppare uno schema mentale non per il sommarsi di scariche muscolari ma
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perché creerebbe un programma motorio a livello del sistema nervoso centrale

diventando scorciatoie una volta appresi.

Secondo la teoria triple code model I'efficacia dellimagery subisce l'influenza di tre
fattori interagenti: il realismo sensoriale delle immagini, le modificazioni prodotte da
esse e il significato delle immagini che deve essere soggettivamente significativo.
Questo modello & chiamato anche ISM ovvero immagine di per sé (l), risposta
somatica (S) e significato (M). L’atleta deve essere in grado di vivere le immagini e
di sentirle, valutando quali emozioni accompagnano il contesto immaginativo.
Questo ragionamento porta a dare meno importanza all’equazione “bella
immagine=movimento migliore” e ad aumentare il valore di un'immagine, del

vissuto e della partecipazione emotiva.

Infine I’ attentional-arousal set theory integra gli aspetti cognitivi della teoria
dell’apprendimento  simbolico con gli aspetti fisiologici della teoria
psiconeuromuscolare. Entrambi gli aspetti sono importanti per migliorare la
performance sportiva; da una parte si prova ad aggiustare il grado di attivazione
ottimale per realizzare un’azione mentre I'immagine mentale pud aiutare a

concentrarsi con maggior intenzione sull’esercizio da eseguire.

L’IPNOSI

L’ipnosi € una tecnica molto efficace ma poco utilizzata nel nostro Paese, tra gli
atleti che I'hanno utilizzata ricordiamo Adriano Panatta e Lea Pericoli, giocatori di
tennis di altissimo livello. Questa tecnica & parte integrante dell’allenamento di un
atleta professionista e, quando viene integrata all’allenamento fisico, serve per
raggiungere lo stato di flow in cui la concentrazione &€ massima e la mente riesce a

lavorare in modo ottimale per il raggiungimento della performance perfetta.
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L’ipnosi, a differenza delle altre tecniche, non agisce solo sulla mente ma influenza
anche tratti fisiologici del nostro corpo, quindi mente e corpo si ritrovano a lavorare
insieme in una specie di allenamento psicofisico dove cuore, polmoni e vene
vengono regolati per ottimizzarsi.

Una parte interessante & stata scoperta mediante I'utilizzo della PET (tomografia a
emissione di positroni) in cui si & visto che durante l'ipnosi vengono attivati gli
stessi meccanismi neuronali che si attiverebbero durante [lattivita fisica. Le
principali tecniche ipnotiche sono: la visualizzazione (immaginare gesto tecnico per
analizzarne ogni particolare), 'immaginazione guidata (piu rappresentazione di
scene future con il raggiungimento di un obiettivo) e I'ego-strenghtening (per

aumentare fiducia e concentrazione diminuendo I'ansia).

Nel 1958 Maxwell Maltz riportd i primi studi sull’efficacia delle visualizzazioni
mentre nel 1969 Frezza e Tonelli, portarono risultati su uno studio sperimentale
con sciatori e nuotatori. In tempi recenti ricordiamo I'utilizzo di questa tecnica da

parte di Giorgio Rocca durante la preparazione alle Olimpiadi di Torino 2006.

Giorgio Rocca alla fine della sua prova alle Olimpiadi di Torino
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L’ipnosi pud condurre sia ad incrementi che a decrementi della prestazione
muscolare, inoltre le suggestioni finalizzate a visualizzare e vivere l'esperienza
sportiva sono associate ad aumento del battito cardiaco, della respirazione, del Vo?
max, della produzione di CO,, del flusso sanguigno in regioni periferiche e

dell’attivazione di specifiche regioni cerebrali.

In ambito sportivo I'ipnosi pud essere utilizzata in due modi complementari: per
agire direttamente su parametri fisiologici e modificare sensazioni corporee e per

operare sui pensieri e sulle emozioni che influenzano la prestazione.

Lo studioso maggiormente conosciuto riguardo all’utilizzo dell’ipnosi nello sport €
W. Morgan che ne descrive I'utilizzo nel modello teorico di Hanin e Unestahl e sui
casi empirici di Johnson. Hanin introdusse il concetto di zona di funzionamento
ottimale data dal livello di ansia ottimale nel pre-gara e, come Unestahl, credeva
che nel momento della peak performance l'atleta vivesse uno stato affettivo
particolare chiamato da quest’ultimo stato di performing ottimale. La differenza tra i
due sta nel fatto che secondo Hanin questo stato ottimale pud essere rievocato
mentre secondo Unestahl gli atleti hanno amnesia selettiva o totale dopo la
performance. Tutte le ricerche sono state effettuate in laboratorio e avevano come
obiettivo quello di dimostrare la capacita dell'ipnosi di incrementare le capacita
fisiche, da qui scaturiscono due critiche: I'utilizzo di compiti in condizioni controllate
che si verificano raramente in un contesto di gara e le performance che sono state
eseguite in stato di ipnosi sono state comparate con performance dove le
suggestioni ipnotiche non sono state utilizzate. Ci fu una discussione su quale sia il
reale fattore responsabile della modificazione della prestazione: la trance ipnotica o
la suggestione. Hull si concentrd sulla suggestione ipnotica e sulla trascendenza

della capacita volontaria mentre Barber concluse che lipnosi senza suggestione
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non influenza la forza muscolare o la resistenza. Arrivd anche a provare che le
suggestioni sono in grado di aumentare forza muscolare e resistenza sia in una
condizione ipnotica che in una non ipnotica. Mead e Roush scoprirono che l'ipnosi
produceva effetti sulla crescita muscolare del braccio ma non sulla forza della
mano e Roush dimostro che la forza aumentava durante e dopo l'ipnosi mentre la
resistenza no. lkai e Steinhaus scoprirono che la forza dei soggetti suscettibili
ipnoticamente aumentava sotto ipnosi e i soggetti nello stato di veglia non
potevano avvicinarsi al proprio limite fisico mentre sotto ipnosi era possibile.
Morgan e Brown hanno trovato una mancanza di chiarezza dei risultati, anche
Weitzenhoffer afferma di non aver trovato in letteratura una prova del’aumento
della performance attraverso I'ipnosi. Taylor, Horevitz e Balague hanno riscontrato
che lipnosi, in maniera indiretta, pud aumentare la fiducia in sé, migliorare la

consapevolezza corporea e affrontare i blocchi della performance.

Recentemente € stata dimostrata la variazione dell'irrorazione sanguigna cerebrale
in seguito a stimolazione ipnotica volta a modificare la percezione dello sforzo
durante un esercizio dinamico; effettuando il test su un ciclista si & visto che la
discesa attiva maggiormente la parte sinistra della corteccia cingolata mentre la
salita la parte destra della corteccia insulare, mentre non si notano differenze per le
aree senso motorie. Questo dimostra che il maggiore o minore sforzo percepito
durante un’induzione ipnotica specifica corrisponde realmente ad una

modificazione di attivazione cerebrale.

La suggestione € la chiave per la modificazione del comportamento anche se
quelle date in uno stato di veglia hanno minor potere di attivare i meccanismi

neurofisiologici in quanto la connessione mente-corpo € minore.
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Le tecniche ipnotiche diventano un aiuto per gli atleti nel riuscire a rallentare il
battito cardiaco, riuscire ad aumentare la percezione sensoriale sull’estremita delle
dita, riuscire ad anestetizzare o monitorare la percezione del dolore, riuscire a
modificare la termoregolazione, riuscire ad addormentarsi a comando, riuscire a
ridurre il focus attentivo potenziando la concentrazione su un unico punto di
interesse, riuscire a dissociare la propria mente dalle sensazioni fisiche, sapersi
portare in breve tempo in uno stato simile a quello sperimentato nello stato di flow e

focalizzare i propri obiettivi e avere chiari i passaggi per raggiungerli.

RILASSAMENTO

L’obiettivo principale del rilassamento € controllare il livello di attivazione al fine di
gestire gli stati d’ansia e di tensione psicofisica. | benefici che possono derivare da
questa tecnica sono molteplici tra cui il miglioramento della qualita di allenamento,
la gestione delle ore pre-gara e la creazione di una base solida su cui instaurare un
progetto mentale. | modi in cui si pud ottenere un buon rilassamento sono
molteplici ma i piu utilizzati sono: il training autogeno di Schultz che permette di
raggiungere uno stato di rilassamento profondo e di riequilibrio delle funzioni psico-
fisiche dellorganismo, attraverso esercizio di distensione mentale e fisica, il
rilassamento progressivo di Jacobson che prevede un rilassamento generale del
corpo ed uno differenziale favorendo il sonno ed il rilassamento psichico e fisico e
le tecniche di gestione orientale come yoga e zen che donano al corpo maggiore
flessibilita, equilibrio, resistenza, forza, presenza, prevenzione di traumi, attenzione

e velocita nel recupero.

Le varie tecniche vanno apprese in un ambiente famigliare, seduti o distesi in una
posizione confortevole che possa essere mantenuta per un tempo abbastanza

lungo fa consentire lo svolgimento indisturbato delle esercitazioni, solo
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successivamente l'atleta deve imparare a gestire le emozioni in qualsiasi ambiente
e circostanza. In caso di tensione pre-gara l'atleta potrebbe avere bisogno di
rilassarsi ed eliminare ogni pensiero conscio dalla sua mente, ascoltando il suo
corpo, sentira i muscoli tonici ma non contratti, il suo cuore pompare sangue
attraverso le arterie come una vibrazione interiore. Nella prestazione il rilassamento
permette di attenuare ansia e dolore e di immergere I'atleta in un momento magico,
nel quale tutto & perfetto sotto ogni punto di vista, quello che viene chiamato stato
di flow o stato di grazia; tutto avviene in maniera fluida e senza sforzo, con la

sensazione di essere spettatori e non protagonisti della gara.

La procedura di rilassamento prevede tre fasi differenti e progressive: esercizi di
contrazione e decontrazione di specifici distretti muscolari (contrarre gradualmente
specifici gruppi muscolari, mantenerli in tensione isometrica ed infine rilasciarli),
modulazione del ritmo respiratorio (concentrazione su sequenze di inspirazione ed
espirazione diaframmatica-addominale caratterizzate da respiri lenti e profondi) ed
abbinamento di esercizi di contrazione-decontrazione muscolare ed esercizi
respiratori (contrazione e rilassamento di vari gruppi muscolari della parte alta e
bassa abbinati al ritmo respiratorio). Per i soggetti affetti da disturbo d’ansia
generalizzata, disturbo da attacchi di panico, depressione mascherata,
claustrofobia e fobia specifica bisogna porre attenzione in quanto il rilassamento
potrebbe causare disagio. In questo caso lo psicologo deve lavorare per trovare un
metodo personalizzato con I'atleta per raggiungere il controllo del suo stato di
attivazione. In questi casi particolari il rilassamento acquisisce anche funzione

terapeutica.

Il training autogeno & una tecnica di rilassamento nata nel ‘900 dagli studi di

Johannes Schultz, uno psichiatra tedesco. E una tecnica che attribuisce al paziente
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un ruolo piu attivo ed indipendente dal terapista al raggiungimento del rilassamento
totale. La tecnica consiste in una serie di esercizi di concentrazione focalizzati su
varie zone del corpo per ottenere uno stato di rilassamento a livello fisico e
psichico. Attraverso questo metodo e I'utilizzo di esercizi mentali, c’é la possibilita
di ottenere modificazioni corporee che possono influenzare la sfera psichica
dellindividuo. Tutti gli studi di Schultz sono attuati con lo scopo di portare alla
realizzazione di modificazioni organiche esattamente opposte a quelle prodotte
dallo stress. Una caratteristica fondamentale & la pratica regolare degli esercizi che
porta alla produzione spontanea delle modificazioni fisiologiche tipiche dello stato
di rilassamento. |l regolare e costante allenamento implica che il benessere
psicofisico e la distensione non debbano essere cercati attivamente ma si
producano in modo automatico e spontaneo; da qui il nome autogeno ovvero che si

genera da sé, senza la volonta.

L’allenamento autogeno €& in grado di agire su: muscolatura, sistema
cardiovascolare e neurovegetativo e l'apparato respiratorio. Questi sistemi
interagiscono tra di loro e con il sistema nervoso centrale, in particolare con la
formazione reticolare che si trova alla base del cervello ed € in grado di controllare
notevoli funzioni dell'organismo. Lo scopo principale del training autogeno & quello
di regolarizzare la reattivita, favorendo il recupero di energie e risorse psicofisiche e
aiutare lindividuo nel’aumentare I'ascolto ed il controllo delle proprie funzioni
organiche e quindi una maggiore introspezione e coscienza di sé. Un’altra funzione
importante del training autogeno riguarda I'attenzione della percezione del dolore,
in quanto agisce sul battito cardiaco e sulla frequenza respiratoria, aiutando il

soggetto a percepirlo in modo meno intenso, piu tollerabile.
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Schultz divide la tecnica in sei passaggi fondamentali: il primo riguarda la
pesantezza del corpo ovvero il soggetto deve immaginare che ogni parte del suo
corpo diventi pesante, il secondo passaggio mira al rilassamento del sistema
vascolare immaginando che il proprio corpo diventi caldo per una distensione
muscolare che ricopre i vasi sanguigni, il terzo esercizio & quello del cuore dove
I'atleta si ripete mentalmente “il mio cuore batte lento e regolare”, il quarto riguarda
il ritmo del respiro con la frase “il mio respiro &€ calmo e regolare”, il quinto
passaggio si concentra sul plesso solare (struttura nervosa al di sotto del
diaframma, tra stomaco e colonna vertebrale) con la sensazione di calore che dalla
zona si estende per tutto il corpo, infine I'ultimo passaggio riguarda la fronte in cui
importante € la vasocostrizione per portare una piacevole sensazione calmante.
Alla fine di questi passaggi il soggetto ha acquistato una distensione corporea
generale manifestata a livello mentale con una profonda sensazione di calma, a

questo punto il rilassamento & completo e profondo.

Il rilassamento progressivo di Jacobson si basa sul metodo dellosservazione
scientifica che risulta importante in fisiologia, medicina e psicologia clinica. Alcune
sintomatologie come l'insonnia e la cefalea muscolo-tensiva possono essere
provocate da un’elevata tensione protratta nel tempo. Jacobson sostiene che il
rilassamento pud facilitare I'apprendimento di una sensazione nuova, spesso
piacevole, di distensione dei muscoli del corpo e portare all’apprendimento di
strategie utili per contrastare gli stati di tensione. La prima fase del rilassamento
comporta uno stadio di apprendimento caratterizzata da costanza da parte
dell'individuo in cui il terapeuta dovra aumentare la fiducia del paziente verso sé
stesso e la tecnica, con la finalita di acquisire consapevolezza che i benéfici
saranno visibili con il mantenimento della pratica. Lo scopo principale & quello di

portare il soggetto ad una competenza tale da essere in grado di indurre la
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condizione di rilassamento rapidamente sia nella gestione clinica che nello stress
quotidiano. Bertolotti nel manuale ‘il rilassamento progressivo in psicologia®
evidenzia tre caratteristiche di progressivita del rilassamento progressivo: il
paziente rilascia un gruppo di muscoli sempre piu intensamente attimo dopo attimo,
il paziente impara a rilassare i principali gruppi muscolari del corpo e praticandolo
tutti i giorni progredisce verso uno stile di vita piu tranquillo e tende a uno stato di
quiete. Negli atleti che soffrono di ansia da prestazione la tensione muscolare &
costante e comunica al cervello sensazioni di allerta ma grazie al rilassamento essi
possono apprendere come portare i muscoli ad uno stato di distensione tenendo

conto dei vari distretti corporei e a focalizzare I'attenzione sulla differenza tra le

sensazioni.

Nel 2011 lo Sport Medicine Research Center della Tehran University of Medical
Sciences ha effettuato uno studio sugli effetti del training autogeno e del
rilassamento muscolare progressivo su emozioni di giovani calciatori. | risultati
hanno riscontrato in entrambe le tecniche una riduzione dello stato di confusione,

della stanchezza e della tensione.

GOAL SETTING

Nello sport come nella vita & importante avere degli obiettivi chiari che permettano
di muoversi con sicurezza e senza confusione. Nello sport avere un obiettivo aiuta
a stare concentrati su che cosa € importante, aiuta ad aumentare impegno ed
energia in quello che si fa, accresce la tenacia facilitando lo sforzo prolungato e
favorisce apprendimento, memoria e problem solving.
Le ricerche di mental training applicato allo sport hanno messo a punto una tecnica
di pianificazione degli obiettivi: il goal setting. Questa tecnica permette di pianificare

in modo efficace gli obiettivi piu efficaci per evitare di rincorrere obiettivi
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irraggiungibili, conoscere nel dettaglio cid che si vuole ottenere contribuisce ad
aumentare le possibilita di successo e aiuta l'atleta a trasformare i desideri in

realta.

Nella fase di goal setting lo psicologo deve aiutare I'atleta e I'allenatore a bilanciare
i vari fattori focalizzando inizialmente gli obiettivi sulla prestazione personale e solo
successivamente sul risultato. Per un atleta risulta piu efficace pensare di dare il
massimo, di potersi migliorare continuamente piuttosto che puntare ad una

medaglia o ad un risultato prestigioso.

Possiamo distinguere tre tipi di obiettivi nel tempo: a breve termine, a medio
termine e a lungo termine. Quelli a breve termine sono obiettivi raggiungibili in un
tempo stabilito molto vicino, ad esempio poche settimane o mesi, ed e consigliabile
inizialmente lavorare con queste tempistiche in quanto sono piu stimolanti, realistici
e specifici. Gli obiettivi a medio termine, invece, vengono concordati entro un
periodo di sei mesi e sono il risultato di un susseguirsi di obiettivi a breve termine.
E importante programmarli in modo flessibile per essere in grado di considerare i
miglioramenti ma anche eventuali problemi che sorgono nel periodo. Gli obiettivi a
lungo termine, infine, vengono concordati in un periodo di un anno e quindi
comprendono un’intera stagione sportiva. Una visione come questa serve a

stimolare I'atleta e a coinvolgerlo maggiormente.

Possiamo differenziare gli obiettivi anche in termini qualitativi: obiettivi di risultato,
di prestazione e di processo. | primi sono orientati all’esito della competizione
ovvero vincere o perdere, in questo tipo vi &€ poco controllo e se vengono investite
troppe energie c’¢ il rischio di esercitare pressione sull’atleta. Quelli di prestazione
sono maggiormente orientati verso il miglioramento del comportamento o

dell'abilita ritenuti fondamentali per una buona performance. Infine quelli di
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processo rappresentano cid che & necessario per acquisire un’abilita e sono legati
alla prestazione perché indicano come raggiungere quegli obiettivi. Focalizzarsi
solo sul risultato risulta negativo in termini di prestazione per due ragioni: il
controllo del risultato non & totale e chi si focalizza sugli obiettivi adotta una

strategia poco flessibile rispetto agli aggiustamenti necessari nella pratica.

Alcuni studiosi americani hanno individuato cinque caratteristiche per il goal setting
e le hanno disposte sotto I'acronimo S.M.A.R.T (Specific, Measurable, Attainable,
Relevant e Time-Bound). Un’atleta per poter esprimere il meglio di sé deve avere
un obiettivo specifico, ovvero preciso per potersi concentrare su obiettivi chiari,
misurabile per poter ricordare i propri progressi aumentando la motivazione e la
fiducia in sé stessi, accessibile, ovvero abbastanza difficile da richiedere uno sforzo
ma qualcosa di raggiungibile, rilevante cioé qualcosa che si ritiene importante e
temporizzato ovvero 'obiettivo centrale deve essere suddiviso in sotto obiettivi con
scadenza a breve, medio e lungo termine. A queste caratteristiche ne vanno
aggiunte due: emozionante e registrato. La prima riguarda [limportanza
dell’obiettivo di essere stimolante in quanto aiuta a sviluppare perseveranza ed
impegno, la seconda, invece, ritiene importante scrivere I'obiettivo scelto poiché ha
un impatto maggiore sulle azioni future ed inoltre si ha la possibilita di rileggerlo e

di ricordarlo.

L’autoefficacia e I'impegno sono fattori fondamentali per il goal setting in quanto
consentono di credere nelle proprie capacita, nei mezzi e nelle possibilita di
migliorarsi costantemente. Sono state effettuate numerose ricerche che
confermano che gli atleti che credono in loro stessi e nella loro capacita hanno
maggiori probabilita di riuscita e affrontano con piu tenacia le difficolta rispetto a chi

dubita del proprio valore.
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Gli atleti con un’alta autoefficacia si impegnano maggiormente di fronte agli ostacoli
e ai momenti di tensione e sono sempre convinti di poter raggiungere la loro meta
senza mai assumere un atteggiamento di rinuncia anche di fronte a situazioni
compromesse. Al contrario gli atleti con scarsa fiducia temono la sconfitta e

reagiscono male di fronte ad imprevisti, ostacoli e sconfitte.

Andre Agassi

Agassi, grande tennista americano, nel suo libro “Open” paragona il traguardo di
una carriera sportiva con quello della fine di un match e scrive che & importante
tenere presente I'obiettivo in quanto ha una forza magnetica, quando si & vicini si
pud sentire una forza che ti attira ad esso e si pud usare per tagliarlo. Egli ha
intravisto una legge psicologica: quando ci si focalizza su un obiettivo, una serie di
meccanismi mentali si preparano a mobilitare un aumento di energie a nostro
favore. Questi meccanismi, pero, non si attivano in modo automatico ma solo se
sono stati formulati secondo regole precise. Le regole sono fondamentali per
permettere all’atleta di entrare nella condizione di flow che permette di raggiungere
la peak performance e il massimo benessere. Questo ci permette di capire che la
giusta espressione di desideri ed obiettivi aiuta I'atleta a focalizzarsi solo su essi e

al raggiungimento di tali.
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SELF TALK

Durante una performance sportiva i pensieri che spuntano nella mente posso
influenzare positivamente o negativamente la prestazione. Uno dei principi della
psicologia cognitivo-comportamentale sostiene che cid che le persone si dicono é
in grado di condizionare il successivo modo di comportarsi. E molto importante
monitorare il dialogo interno che [Iatleta si rivolge. | pensieri negativi
compromettono l'esito e il raggiungimento degli obiettivi, abbassando la soglia
d’attenzione e aumentando la focalizzazione su stimoli distraesti o irrilevanti
possono provocare un’alterazione dell’'umore e indurre confusione. La tecnica del
self talk & utilizzata per controllare e organizzare le cognizioni dell’atleta ed € quindi
proposto come elemento chiave per il successo della prestazione. La parte centrale
del self talk sta nella focalizzazione sui pensieri positivi € sugli obiettivi per portare
al comportamento desiderato, la tecnica consiste nel ripetersi, mentalmente o ad
alta voce, brevi frasi o parole chiave che possano sostituire i pensieri negativi con
stimoli rinforzanti. Quello che caratterizza un self talk efficace &€ I'assenza della
parola non nella formulazione delle frasi, “devo fare la cosa giusta” risulta piu
efficace di “non devo sbagliare”. La spiegazione di questo fenomeno sta nel
cervello; esso non riesce ad elaborare la negazione in un tempo breve mentre si
concentra sull’oggetto della frase e per poter negare un pensiero la mente deve
visualizzarlo e poi negarlo. In questo processo complesso il pensiero pud
scatenare conseguenze negative. L'utilizzo del self talk & utile sia
nellapprendimento delle nuove abilita sia nel miglioramento della prestazione di
compiti gia conosciuti. Secondo Theodorakis, il self talk in brevi istruzioni da
maggiori benefici per i compiti di precisione e tecnica mentre frasi incoraggianti e
motivanti portano maggiori risultati in compiti di forza e resistenza. Landin sostiene

che l'efficacia di questa tecnica sia da attribuire agli effetti che ha sull'attenzione
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monitorando e dirigendo il pensiero verso stimoli positivi e orientando la
concentrazione sulle parti piu rilevanti della prestazione. Bunker e Williams hanno
individuato tra gli effetti del self talk anche l'aumento dell’autostima e della
sicurezza, invece per Hardy e Jones questo meccanismo € utile per controllare

I'ansia e sviluppare reazioni emotive appropriate alla situazione.

Nel 2001 Hardy e Hall hanno sviluppato uno studio per indagare a fondo le
modalita con cui si utilizza il self talk e i motivi per cui gli atleti lo utilizzano. Alla fine
della ricerca sono arrivati ad esprimere i punti fondamentali con quattro domande;
dove, quando, cosa e perché (le quattro W per gli inglesi, Where , When, What e
Why). La prima domanda riguarda dove gli atleti utilizzano la tecnica. Ne sono
emerse due categorie: le sedi sportive come la palestra o le sedi di allenamento, e
quelle non sportive come la casa o i luoghi tranquilli. La maggioranza degli atleti
intervistati ha ammesso di utilizzare il self talk principalmente nei luoghi sportivi e al
di fuori dell’ambiente sportivo a casa. Il quando riguarda tre categorie: la gara,
I'allenamento oppure un misto fra le due. E emerso che soltanto una minima parte
degli sportivi ricorre costantemente alla tecnica del self talk mentre pochi lo
utilizzano per obbligo durante le sedute di allenamento mentale con la figura dello
psicologo. Questi ambienti sono stati suddivisi a loro volta in classificazioni
temporali, prima, durante e dopo. Gli atleti rivelano di utilizzare il dialogo interno
poco dopo lallenamento o la competizione, prediligendo gli altri momenti, in
particolare la competizione attiva l'utilizzo del self talk in uguale misura sia prima

che durante.
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Per quanto riguarda il contenuto del self talk possiamo suddividerlo in cinque
categorie generali: la natura delle dichiarazioni in cui & riconosciuto che un dialogo
interno positivo si riferisce a frasi di incoraggiamento verso il successo mentre un
dialogo negativo e autocritico manifesta un’incapacita di raggiungere I'obiettivo. La
struttura ovvero il modo in cui gli atleti parlano a loro stessi e il modo in cui
formulano il dialogo, con l'utilizzo di brevi suggerimenti o intere frasi; la ricerca
sostiene I'utilizzo di singole e brevi frasi in quanto sono piu facilmente associate
alla classica definizione di linguaggio interno. La persona si riferisce al fatto che gli
atleti utilizzino di piu la prima o la seconda persona per rivolgersi a se stessi.
Riguardo a questo sono state effettuate da Gammage delle ricerche che
evidenziano una preferenza nell’utilizzo del linguaggio in seconda persona in
quanto fornisce maggiore autorita e importanza a cio che viene detto. Infine il tipo
d’istruzioni che possono ricadere in due gruppi riguardo abilita specifiche o
generali. Quelle specifiche sono maggiormente legate alla tecnica di esecuzione

dei movimenti mentre le generali riguardano 'esercizio che si esegue.
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L'ultimo punto riguarda il perché viene utilizzata questa tecnica e sono state
individuate due funzioni principali: una cognitiva e una motivazionale. Il primo si
suddivide in funzione generale e specifico mentre il secondo in funzioni di mastery
e attivazione psicofisica. Da studi effettuati € risultato che si utilizza maggiormente
il dialogo motivante rispetto a quello cognitivo. La funzione specifica si usa per
sviluppare determinate abilita mentre il dialogo sullesecuzione & legato al
mantenimento dei gesti. La funzione cognitiva, invece, si suddivide in incremento
della prestazione e strategia in cui gli atleti utilizzano il dialogo interno per
apprendere ed eseguire abilita e gesti tecnici e per mettere in atto strategie di
gioco. Il self talk motivazionale si divide in: focalizzazione, autostima, prontezza

mentale e affronto di situazioni critiche.

La funzione che risulta essere meno utilizzata dagli atleti & il self talk motivazionale
per l'attivazione che riguarda un dialogo interno sui livelli di attivazione fisiologica.

Tra le varie funzioni della tecnica la piu utilizzata risulta essere quella di attivazione
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durante gli allenamenti mentre durante le gare si ricorre alla gestione dell'ansia e al

mantenimento stabile dell’attivazione.
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e LA GESTIONE DELL’ANSIA

Come visto nella teoria di Yerkes e Dodson nel corso di una performance perfetta
le condizioni di ansia sono ottimali, ovvero non troppo elevate e nemmeno troppo
basse per ottenere la giusta attivazione e competere al meglio. Associate a questa
condizione possiamo trovare la paura di vincere e la paura di perdere che spesso
accompagnano gli atleti, non solo prima della prestazione, ma anche nei momenti

cruciali di essa.

3.1 LA PAURA DI VINCERE

La paura di vincere ovvero la nikefobia (dal greco “nike” — vittoria e “phobos”-
fobia), e caratteristica del mondo degli sportivi, presente soprattutto in atleti
agonisti, ma viene anche riscontrata in molte situazioni che la vita offre in termini di
competizione. La nikefobia & una vera e propria fobia che assale I'atleta durante la
prestazione fisica sottraendogli preziose risorse fisiche e mentali con il risultato di
non permettere una performance al livello atteso. La paura di vincere & un
fenomeno per cui un atleta, anche se dotato di grandi potenzialita, non raggiunge i
livelli elevati di prestazione a causa di comportamenti che sembrano essere un
vero e proprio auto sabotaggio. Dalle ricerche effettuate sembra che siano circa dal
20% al 30% il numero degli atleti che, in modo piu evidente o meno, ne soffrono.
Gli indicatori per riconoscere la paura di vincere in un atleta sono riscontrabili in
una performance migliore in allenamento rispetto alla gara, nella mancanza
regolare degli appuntamenti piu importanti, nel fallimento a un passo dal successo
sicuro e nella convinzione di essere 'eterno secondo. Alla base di questa paura c’eé
la convinzione che il successo richieda delle abilita che I'atleta non ritiene di
possedere. Se un atleta &€ considerato forte e di talento, ma esso non percepisce

queste caratteristiche per sé€, pud scattare la paura di non essere all’altezza delle
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figure di riferimento innescando un meccanismo che porta al rinvio della vittoria o
alla mancanza di espressione del proprio valore. In alcuni casi pud succedere che
I'atleta, qualora vincesse una determinata competizione, tema di non riuscire a
mantenere uno standard di prestazioni alto con la conseguente paura di deludere
le aspettative ed essere sottoposto ad una incessante responsabilita, il tutto
aumenta la possibilita di ottenere un blocco delle prestazioni. In altri casi, la
nikefobia, pud investire I'atleta a seguito di un successo inaspettato che lo porta
fuori da una zona di confort ovvero lontano dalle proprie abitudini, dal proprio
ambiente e da tutto cid che per lui era rassicurante portando lo stesso a rifiutare i
benefici della vittoria e ad attuare comportamenti che gli permettano di tornare alla
situazione di confort. Per risolvere queste situazioni € importante che l'atleta si
chieda quali siano le sue paure e i timori profondi che riscontra nella vittoria.

Il mental training diviene importante quando I'atleta riconosce questa situazione, &
utile che esso riesca a svuotare la mente con tecniche di meditazione o
focalizzandosi sul respiro ed & importante che lo psicologo lavori sullo stato
d’animo che ¢ il determinante dei comportamenti durante la performance, e da li &
possibile costruire le risorse a cui attingere nel momento difficile di una
competizione. Per ottenere uno stato d’animo congruo ad una performance di alto
livello si lavora principalmente su tre fronti; il focus (le domande che un atleta si
pone durante la prestazione), la fisiologia (il modo di guidare il proprio corpo sul

terreno) ed il linguaggio (in particolare il dialogo interno).

3.2 LA PAURA DI PERDERE
Per molti la sconfitta rappresenta un’esperienza traumatica da indurre I'atleta a non
impegnarsi piu con costanza o ad abbandonare [Iattivita. Questo perché la

convinzione occidentale ritiene che perdere equivalga a fallire. In aggiunta a questo
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ha un’elevata influenza la paura del giudizio che fa sentire I'atleta giudicato poiché
proietta sugli altri il proprio giudice interiore, quello che Freud ha denominato
Super-lo. Il loro giudice & tanto piu severo quanto lo sono i sistemi educativi ricevuti
oppure il Super-lo si € rinforzato in un ambiente senza regole e riferimenti e tutto
questo porta a trovare vie di fuga nei momenti piu complessi. Considerare
'insuccesso fonte di vergogna crea ansia, tensioni e dolori superflui. Ma il
fallimento non & inevitabile, tutti gli atleti di qualsiasi sport hanno commesso errori e
molti di questi sono diventati di dominio pubblico grazie alla potenza mediatica
della nostra societa come successe a Messi durante la finale di Coppa America
contro il Cile durante uno dei rigori decisivi. Le sconfitte, gli errori e le avversita
servono a perfezionarsi, se l'atleta & in grado di interpretare l'insuccesso come
un’opportunita per migliorarsi, questo diventera piu tollerabile e sara possibile

scoprire il modo per migliorare il livello delle proprie prestazioni sportive.

In alcuni casi le sconfitte danneggiano I'autostima a un punto tale che l'atleta arriva
a considerare che non ne vale la pensa di riprovare. Questo amplifica
I'intollerabilita della gestione delle pressioni durante una performance, I'atleta si
irrigidisce nelle posizioni che crede ottimali e non ha il coraggio di intraprendere
una nuova strada. Per contrastare e prevenire queste situazioni € opportuno
focalizzarsi sul fatto che l'atleta non & bravo quando vince e nemmeno scarso
quando perde. Deve essere in grado di capire che I'insuccesso fa parte della vita e

che i fallimenti servono per migliorare se stessi.

Durante una performance l'atleta con paura di perdere tendera ad avere un
atteggiamento cauto, senza rischiare e sfidare se stesso per evitare di sbagliare.
Nel caso di una sconfitta il soggetto tendera a catastrofizzarne le conseguenze

andando ad incidere sui livelli di ansia pre-gara e demotivazione post-gara creando
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un loop infinito che lo porta a peggiorare le prestazioni. Il dialogo interiore diventa
negativo e poco funzionale con allontanamento dagli obiettivi prefissati per evitare
situazioni scomode. Per imparare a gestire il fallimento & importante I'utilizzo di un
lavoro cognitivo per I'acquisizione di una competenza mentale fondamentale: la
resilienza ovvero la capacita di far fronte in maniera positiva agli eventi traumatici e
la capacita di riorganizzare positivamente la propria vita in seguito ad eventi

traumatici.
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e CONCLUSIONI

Il binomio mente-corpo € una funzione essenziale alla riuscita di una performance
ottimale. Da numerosi studi & emerso che gli atleti che lavorano anche dal punto di
vista mentale siano in grado di affrontare al meglio le situazioni complesse e
raggiungere prestazioni migliori. In Italia questo aspetto & ancora troppo
sottovalutato, solo alcuni atleti si avvalgono dell’aiuto di uno specialista che i
affianca nell’utilizzo delle varie tecniche di gestione e nel raggiungimento della
performance ottimale. Negli ultimi anni & stata riconosciuta I'importanza di questa
parte dell’allenamento ed &€ aumentata l'applicazione nei vari sport individuali.
L’aspettativa per gli anni futuri &€ rappresentata da uno sviluppo sempre maggiore
dell’area psicologica come aiuto nelllaumento della performance di tutti gli sportivi
sia a livello individuale che di sport di squadra; l'ulteriore miglioramento delle
tecniche descritte, in aggiunta a probabili nuove possibilita d’intervento, potranno
aiutare tutti gli sportivi a gestire al meglio il proprio aspetto mentale, facendolo

diventare una parte sempre piu integrante dell’allenamento stesso.
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