ppo.della competenze




Insegno «Coaching» all’Universita di Tor Vergata e «Psicologia
dello Sport» e “Psicologia Applicata al Calcio” all’Universita
Telematica San Raffaele

Alle Olimpiadi da Atlanta (1996) a Rio (2016)

| miei atleti hanno vinto 12 medaglie olimpiche

Progetto «Calcio Insieme» per bambini con disabilita
intellettive con Fondazione Roma Cares e ASD Calcio
Integrato

Ho un blog di cultura della prestazione letto da 30.000
visitatori individuali/mese in tutto il mondo

Ho scritto 14 libri
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'Le prime ricerche

L'allenamento ideomotorio (Puni, 1958 cit. in Frester, 1985).

Il training autogeno (Congresso mondiale “Therapy in psychosomatic
medicine”, 1977, 5 relazioni dall’Ungheria, Austria e Giappone).

“Psicologia dell’allenamento” libro di Coleman Griffith, 1926.

Giappone nel 1962 istituisce il “Psychological Training Committee” in
preparazione di Tokyo 1964.

Italia, 1° Congresso mondiale di Psicologia dello sport, Roma, 1965 (93
comunicazioni di autori italiani).




Trattamenti piu usati dagli psicologi dello sport

Trattamento

Effetto

Rilassamento

Controllo somatico dell’ansia: spesso usato
insieme alla visualizzazione

Visualizzazione

Aumento della fiducia, della motivazione e
umore positivo

Ripetizione mentale del
comportamento motorio

Combinazione di effetti derivati
dall’associazione fra il rilassamento e la
visualizzazione

Pensiero positivo

Stop ai pensieri negativi e inizio di un dialogo
positivo con se stesso

Attivazione individuale ottimale

Modello basato sull’identificazione della
condizione psicofisica ottimale pre-gara

Ottimismo

Sistema di spiegazione dei risultati delle proprie
prestazioni che favorisce I'approccio a quelle
seguenti

Biofeedback

Attraverso il monitoraggio e la modificazione di
alcune variabili psicofisiologiche permette di
gestire lo stress agonistico e la fatica

Goal setting

Sistema per la definizione degli obiettivi (a
breve e a lungo termine) degli atleti




Come possiamo utilizzare le
tecniche psicologiche per
aiutare gli atleti a fornire
prestazioni efficaci?

Programma di sviluppo a lungo termine dell’atleta




al ’1'11 servono’




lCosa Vuole Dire?

7/10 anni equivalgono a 10.000 ore di allenamento.

Significano circa 4 ore di allenamento ogni giorno per 10 anni.

Significa che lo sviluppo e un processo a lungo-termine.

Questo impegno a lungo termine deve essere compreso anche
dal mondo degli adulti.

Richiede all’atleta la capacita di imparare a gestire la propria vita
sportiva e privata in modo efficace.




Ore allenamento per livello di sviluppo atleta

Figura 1. - Ore di allenamento annuali di atleti USA olimpionici (N=817) |HMaschi
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Fasi della carriera sportiva




lLo sviluppo dell’atleta olimpionico

Impegno e dedizione (58.1%) — Riconoscono l'influenza positiva delle loro
capacita, della persistenza e dell’impegno per diventare cio che sono.

Famiglia e amici (52%) — L'influenza della famiglia e degli amici € importante: I
supporto &€ economico, emotivo, e fornisce senso di stabilita.

Allenatori eccellenti (49%) - | tecnici sono percepiti come essenziali nel loro
sviluppo. Forniscono expertise, incoraggiamento e sono motivanti.

Amore per lo sport (27.1%) — Ritengono che I'amore e la passione per lo sport

abbiano influenzato la loro carriera. Motivano a continuare ad allenarsi anche in
condizioni non ottimali.

Programmi di allenamento eccellenti e facilitazioni (22.3%) — E’ necessario avere
l'opportunita di accedere a buoni programmi in societa sportive.
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Lo sviluppo dell’atleta: un progetto a lungo termine
(Istvan Balyi, 1990, 2001)

Divertirsi muovendosi —6-10 anni

Imparare ad allenarsi —11-14 anni

Attivita agonistica:
Imparare a competere — 15-18 anni

Imparare avincere - oltre 19 anni

Attivita ricreativa:
Sportivi per tutta la vita




Cos’e la Preparazione Psicologica?

Sistema di allenamento

che permette lo sviluppo e la ottimizzazione delle
competenze psicologiche

di un individuo o di un gruppo

allo scopo di fornire prestazioni specifiche e efficaci
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Canada
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Pt Competenze psicologiche

to Compete
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Allenamento = sviluppo consapevolezza
situazionale e processi decisionali

Dopo anni di amicizia con Lucy, Charlie Brown
non aveva ancora imparato a prevedere che
I’'avrebbe fatto cadere.



Ogni sport € un gioco duro
dal punto di vista mentale

Piu gare perse che vinte

Fallimento + frustrazione sono una condizione fisiologica
dello sport

Molto tempo per pensare
3 0 4 momenti diventano critici in gare tirate
Controllare il processo non i risultati

Gli atleti devono essere mentalmente presenti per vincere /
performare al meglio / imparare dalle gare

C’e molta differenza tra essere competenti e sapere
gareggiare



Fasi allenamento mentale

Conoscenze generali dello sport competitivo
Conoscenze sport — specifiche e abilita mentali da
sviluppare e ottimizzare

Anticipazione: il prima determina il dopo

Fiducia personale sotto pressione competitiva
Acquisizione abilita: di base — specifiche —
individualizzate

Valutazione singole prestazioni sportive



Il prima determina il dopo

Come ti alleni determina come gareggi
Come esegui il warm-up determina come inizi la gara

Come ti prepari tra una prova e l'altra determina
come gareggerai in quella successiva

Quanto sei pronto ad affrontare le difficolta (avere un
piano) determina come le affronterai in gara

Come reagisci all’errore determina quanto sei pronto
a una reazione efficace immediata



La fiducia

Motivazione - Concentrazione

Eccellente

Scarsa

Scarsa Efficace Eccessiva

Fiducia

Figura 3 - Relazione U-invertita fra fiducia
e motivazione e concentrazione



Dimensioni psicologiche Come mivaluto Come voglio
della fiducia dell’atleta in questo essere
periodo
Padroneggiare I'azione tecnico-sportiva 8 9
Dimostrare di saperlo fare in gara 6 10
Essere preparati fisicamente e 6 9

mentalmente

Percepirsi in forma 8 9
Essere sostenuti dal proprio ambiente 8 8
sociale

Sentirsi guidati dall’allenatore 6 9
Sentirsi a posto in ogni contesto agonistico 7 9
Accettare positivamente quanto accade in 5 9
gara

TOTALE (minimo 8 - massimo 80) 54 72

Medio 56 — Buono 64 — Ottimo 72




Acquisizione e ottimizzazione abilita psicologiche

! !

Di base —— Specifiche —— Individualizzate



|Le abilita psicologiche di base

autocontrollo

Imparare dalla
esperienza

Dialogo interno

Immaginazione
mentale



Allenamento individualizzato

Gestione emozioni

Tenacia, pazienza e motivazione
Allenamento attenzione
Aspettative

Routine pre-gara

Routine pre-esercizio

Gestione insuccessi

Gestione errori

Stile di vita

Rapporto con attrezzo sportivo
Gestione carriera sportiva
Rapporto con allenatore e CT
Rapporto con i compagni di squadra



Cosa distingue i campioni dagli altri atleti?

Motivazione
+

Pazienza
+

Tenacia



TenacIa & necessaria poiché in ogni gara vi sono dei

momenti sfavorevoli e delle difficolta mentali e fisiche da superare
CON SUCCeSSO.

Tenacia indica qUANTO Si € combattivi e
persistenti in questo atteggiamento per tutta la gara.

Nei momenti di maggiore pressione competitiva o dopo un errore si

deve l@avorare su se stessi per ritrovare
rapidamente la condizione mentale ottimale

per oltrepassare questo ostacolo.



Tenacia mentale

. Avere un’incrollabile fiducia nella propria abilita di
raggiungere i propri obiettivi competitivi

2. Avere un’‘insaziabile desiderio di avere successo

3. Uscire dagli insuccessi con una maggiore

determinazione ad aver successo

4. Resistere alla pressione della competizione

. Accettare che I'ansia da competizione e inevitabile
e sapere che la si puo affrontare

. Non essere influenzati dalle prestazioni
positive/negative degli altri

. Rimanere totalmente focalizzati anche di fronte
alle distrazioni della vita personale

Connau ghton, J Appl Sport
Psychol, 3, 2002



Pazienza : necessaria per mettersi in quella condizione
mentale che deve fare Fipetere in gara quello

che si e preparato in allenamento.

Quando non si € in questo stato mentale si diventa facilmente

ilTlpLIlSiVi, affrettando la propria azione oppure S
rallenta per il timore di sbagliare.

In ambedue i casi si commette un errore e il proprio gesto

sportivo Manca di fluidita, velocita e
precisione.
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| tuoi obiettivi La tenacia (fiducia)

e Come stabilire gli obiettivi
e Come s’impegna l'atleta tenace

] , * Sei pronto a gareggiare al tuo meglio?
¢ 'atteggiamento mentale corretto durante

I'allenamento e Un piano per contrastare la fatica e restare
« l'attenzione: sulla prestazione e non sul risultato fiduciosi
* | principali errori degli atleti * Di cosa sei preoccupato?
e Come trasformare la paura in un vantaggio

competitivo

La gestione dello stress agonistico

e Strategie per ottenere un livello di attivazione pre-gara
ottimale

¢ A cosa serve rilassarsi

¢ Come imparare a rilassarsi e come raggiungere
I'attivazione necessaria

* Come gestire la tensione psicologica e la fatica durante L.
le gare e Come restare nella tua zona di attivazione pre-

gara ottimale
e Un’ora prima della gara: che cosa e come fare:

La pianificazione della competizione

La concentrazione al via sei pronto?
* A cosa prestare attenzione nel tuo sport e in gara ¢ | tuoi pensieri e stati d’animo prima della e
* | tuoi Punti di forza e di debolezza nella durante la gara

concentrazione

¢ |l recupero della concentrazione dopo un errore e
nelle fasi decisive della gara

¢ Esercizi per migliorare I'attenzione in allenamento e in
gara

e Cosa fare durante la giornata di gara



Grazie per |I'attenzione
http://www.ceiconsulting.it

CEJ consulting

inside excellence




