
Lista dei preferiti – Teaser: Allenamento mentale -
Visualizzazione

Allenamento mentale – Visualizzazione: Con le arance

Questo esercizio va utilizzato come attività preparatoria. L’atleta impara con esso a coinvolgere
nella visualizzazione tutti i sensi, e ciò lo aiuta a creare delle immagini vivide e nette.

L’esercizio dura da 5 a 10 minuti circa. Ogni partecipante ha davanti a sé un’arancia. L’allenatore legge due volte lo
stesso testo. La prima volta l’atleta segue davvero le istruzioni, la seconda volta invece immagina di fare quanto
ascolta (visualizza). Il primo passaggio intende stimolare i sensi il più possibile per la seguente visualizzazione.

L’allenatore legge il testo seguente: «prendi l’arancia che sta davanti a te e osservane il colore. Qual è? Scorri con
le dita sulla superficie dell’arancia e fai attenzione all’odore. Guarda come spruzza quando ne intacchi la buccia
con le unghie. Mentre la sbucci percepisci a fondo l’odore dell’arancia. Ascolta i rumori prodotti mentre sbucci
l’arancia e la dividi in spicchi. Senti il succo appiccicoso che ti scorre sulle dita. Mordi e mastica ogni pezzetto e
senti in bocca e sui denti il sapore e la consistenza della polpa.»

Quando viene il momento di ripetere l’esercizio per visualizzare, l’allenatore invita l’atleta a mettersi in una
posizione comoda, chiudere gli occhi e respirare regolarmente e con calma.

Fonte: Birrer, D., Morgan, G., Ruchti, E. (2010). Psiche – Basi teoriche ed esempi pratici. Macolin: UFSPO.
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Allenamento mentale – Visualizzazione: Sensazione della vittoria

L’esercizio serve all’atleta per creare la sensazione della vittoria, aumentare la motivazione e
sviluppare la fiducia nei propri mezzi.

L’intero esercizio dura da 10 a 15 minuti, suddiviso in tre passi della durata di 3-5 minuti ciascuno. L’atleta lo
esegue in un ambiente calmo poco prima del riscaldamento che precede la gara.

1. Primo passo: l’allenatore invita l’atleta ad assumere una posizione comoda, chiudere gli
occhi e respirare in modo calmo e regolare.

2. Secondo passo: l’atleta richiama il ricordo di una gara precedente vinta e rivive
intensamente il momento del successo in tutti i particolari. Gode il momento del trionfo e
cerca di utilizzare tutti i sensi.

3. Terzo passo: l’atleta respira in modo calmo e regolare e a ogni espirazione si ripete
mentalmente: «dentro di me c’è un vincitore!». Al momento di iniziare la gara porta con sé
questa sensazione di vittoria.

Fonte: Birrer, D., Morgan, G., Ruchti, E. (2010). Psiche – Basi teoriche ed esempi pratici. Macolin: UFSPO.
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Allenamento mentale – Visualizzazione: Ora o mai più!

Nello sport bisogna (re)agire in fretta. Questo esercizio aiuta a migliorare la propria capacità
decisionale e in particolare la qualità delle proprie scelte tattiche.

1. L’allenatore ricostruisce situazioni in cui devono essere prese determinate decisioni
tattiche.

2. Con il suo aiuto, elabora degli appunti mentali per ognuna di queste situazioni e delle forme
di aiuto che ti consentono di maturare delle decisioni efficaci («se l’avversario fa questo, io
rispondo con quest’altra azione»).

3. Ad ogni azione assegna una o più parole chiave.
4. Ora chiudi gli occhi e, mantenendo una respirazione calma e regolare, simula la soluzione

tattica nella tua mente usando la o le parole chiave,
5. riapri gli occhi e eseguila realmente.

Indicazioni:

• Il compito dell’allenatore sarà di rendere le situazioni progressivamente sempre più difficili
e simili alle condizioni di gara.

• La scelta delle azioni e delle parole chiave corrispondenti va fatta una volta al mese o ogni
qualvolta l’esercizio diventa più complesso, preferibilmente prima del riscaldamento.

Fonte: Baldasarre, C., Birrer, D., Seiler, R. (2003). Inserto pratico «mobile» 6/03, 5.
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Allenamento mentale – Visualizzazione: Focalizzati sull‘essenziale

Questo esercizio aiuta a mantenere un’elevata concentrazione e regala sicurezza nell’esecuzione
dei movimenti.

L’allenatore enumera le varie tappe e le componenti che aiutano a raggiungere il successo:

1. Assumi una posizione comoda ed eretta da seduto o sdraiato, respira lentamente e
tranquillamente.

2. Convinciti che la cosa più importante è il momento che stai vivendo; il passato e il futuro
sono lontani e non hanno più alcun peso ora.

3. Fai mente locale, focalizzati sulla tua respirazione e cerca di percepire il tuo respiro senza
però modificarne il ritmo. Prendi nuovamente coscienza di cosa è davvero importante in
questo momento, vale a dire tutte le sfaccettature dell’esibizione che stai per fare.
Continua a considerare ogni istante come il più importante.

4. Adesso immagina di eseguire il movimento e concentrati sui suoi aspetti principali.
5. Durante l’allenamento o la competizione rivolgi sempre l’attenzione sugli aspetti che hai

esercitato.

Fonte: Baldasarre, C., Birrer, D., Seiler, R. (2003). Inserto pratico «mobile» 6/03, 14.
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