                           PROFILO PSICOLOGICO DELL’ATLETA

 L’atleta è un individuo con elevate, o potenzialmente elevate, capacità psico-fisiche. L’aumento delle capacità fisiche è quasi naturale, nel senso che date ripetizioni, per date serie, per un certo periodo provocano sicuramente un incremento della struttura muscolare e, probabilmente, della prestazione. Ho detto probabilmente poiché non sempre un fisico preparato per alte prestazioni produce alte prestazioni.

Un elemento sicuramente importante per lo sviluppo di una prestazione massimale è quello psicologico.

Sappiamo bene che, con l’utilizzo dei sovraccarichi, è molto importante la concentrazione dell’atleta durante l’esecuzione dell’esercizio, poiché concentrando la mente sul muscolo che si sta allenando si riesce a “sentire” se lo stesso sta lavorando bene oppure no.

In molte palestre di pesi o in campo, si vedono spesso atlete che scherzano e parlano tra loro durante l’esecuzione dell’esercizio, comportamento che potrebbe portare ad una cattiva esecuzione del movimento se non a futuri risentimenti muscolari o infortuni veri e propri.

L’atleta va stimolato alla concentrazione, a chiedere il massimo da se stesso, a cercare di superare sempre i propri limiti; non si è concentrati per un po’, non si cerca di migliorare ogni tanto, non si fa la cosa giusta ogni tanto! L’allenamento mentale deve essere bagaglio di ogni atleta, anche se non è così facile allenare la mente.

Il nostro schema mentale divide cose facili da cose difficili, cose superabili da cose, ritenute, insuperabili, gare amichevoli da gare importanti. Niente di più sbagliato!

Eseguire, per esempio, un bagher frontale a sei metri di distanza dalla compagna è facile, quindi potrebbe essere eseguito per 50, 100, 500 volte senza mai sbagliare, ma in realtà non è così. Infatti, dopo 50 o 60 esecuzioni subentrano noia, deconcentrazione, fatica ecc. e l’esecuzione di quei bagher così “facili” comincia a diventare problematica.

Lavorare quando non ci va più, quando siamo affaticati, quando la concentrazione vacilla ci permette di progredire perché è quello il momento in cui forzare il nostro io, è quello il momento in cui non si può mollare.

Credo che non ci sia nessun Tecnico, seppur titolato, capace di ricreare il pathos della gara, momento in cui l’adrenalina circola in quantità maggiore e dove il timore di sbagliare e la fatica annebbia le qualità dell’atleta.

L’autoallenamento mentale è una delle tecniche, a mio avviso, più efficaci per aumentare la prestazione in gara, la determinazione con la quale l’atleta affronta le sedute di allenamento è essenziale per un aumento delle proprie capacità.

E’ fondamentale che l’atleta ricrei nella propria mente l’agitazione che precede l’attacco decisivo e che cerchi di ragionare sempre con freddezza e rapidità. Se, per esempio, sto allenando la difesa con attacchi senza muro e l’attaccante chiude troppo la palla, cosa che non riuscirebbe a fare in gara vista la presenza del muro, vuol dire che non sta ragionando e che sta lavorando male ma, cosa ben più grave, fa lavorare male le compagne in difesa e quindi il gioco della squadra.

E’ essenziale che le atlete capiscano che ognuna di loro è parte di un tutto e che senza l’interazione di tutte le parti, le componenti della rosa, non si completa il ciclo formativo-operativo della squadra.

Anche usare termini quali “ho sbagliato ma in partita non l’avrei mai fatto” è indice di mancanza di concentrazione e di un errato modo di pensare, che divide la partita importante da quella, ritenuta, meno importante.

La mentalità vincente si crea quando affrontando un avversario nettamente inferiore si chiude il conto senza esitare, quando, in allenamento, si corre a prendere, o cercare di prendere, ogni palla, in particolare quelle che sembrano imprendibili o perdute, quando in gara, durante il riscaldamento, si cerca di capire quali sono le caratteristiche dell’avversario invece di pianificare l’uscita serale!
Un’applicazione mentale molto valida è quella di immaginare l’azione che potrebbe avvenire con tutte le varianti possibili, comprese le azioni, che io chiamo “eroiche” e che vorremmo ci capitassero durante lo svolgimento della gara.

In pratica bisogna giocare la partita mentalmente prima, e a volte durante, che questa avvenga realmente ed entrare in campo convinti che quell’attacco, quella difesa o quei muri avverranno realmente nell’arco dell’incontro e vi posso assicurare che, molto più spesso di quanto crediate, queste cose accadono. 
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