I'atleta di successo
e 1l mental coaching

Roberto Benis



L'atleta moderno

Il giocatore moderno deve essere
in possesso di tecnica, strategia,
condizionamento fisico e qualita
psicologiche.

Nel dettaglio la prestazione di un
giocatore sara dunque
condizionata da:

e requisiti tecnico-tattici, ovvero
la capacita di eseguire movimenti
efficienti ed efficaci, adatti a
risolvere le differenti situazioni
di gioco

e requisiti condizionali, ovvero la
resistenza, la forza e la velocita e
la mobilita articolare

e requisiti psicologici, ovvero la
capacita di controllare in maniera
ottimale gli aspetti emozionali.




Le caratteristiche dell’atleta di
successo

Studiosi della prestazione di
successo come Ravizza (1977),
Garfield e Bennet (1984), Gould,
Eklund e Jakson (1992) hanno
rilevato le caratteristiche
psicologiche presenti negli atleti
di alto livello:

- fisicamente rilassato, con la
sensazione di produrre una buona
prestazione senza sforzo;

- mentalmente rilassato senza
timore di sconfitta;

- focalizzato sul presente e
sull’attivita, distaccato
dall’ambiente esterno e non
distratto;

- con forte energia;

- capace di fare uso nel tempo

pre-gara di tecniche di
visualizzazione e ripetizione
mentale;

- rigorosa programmazione.




Da questi rilievi nasce l'idea della
necessita dell’allenamento delle
abilita mentali integrato
all’allenamento fisico, sia nella
fase pre-agonistica che nel corso
della prestazione.




Le abilita’ mentali nello sport
(Weinberg e Gould 2005)

« controllo delle emozioni:
riconoscere le proprie
emozioni e saperle gestire
permette di avere performance
migliori e piu costanti.

e goal setting: programmare
obiettivi specifici da
conseguire in allenamento

incrementa la motivazione e
rende la azioni piu efficaci.

e concentrazione: la capacita di
non essere distratti da eventi
esterni e rimanere concentrati
sul compito migliora la
prestazione sportiva.

e mental imagery: ripetere
mentalmente un movimento o
tutta un’azione, facilita
l’esecuzione e sviluppa

’apprendimento.




preparazione alla gara: ricreare
in allenamento situazioni di
impegno e tensione simili alla
gara potenzia il rendimento in
gara.

self confidence: I’elevata
fiducia nei propri mezzi e nelle
proprie doti competitive
garantisce un rendimento
migliore.

self talk: ripetere mentalmente
frasi o parole stimolo per
controllare la tensione e le
emozioni migliora la
concentrazione dell’atleta.

controllo arousal: riuscire a
rilassarsi o attivarsi in base
alle esigenze del compito € una
qualita fondamentale in ambito
sportivo.




Un esempio : Imagery
F—s

Le tecniche di visualizzazione o
imagery costituiscono la base di
varie metodologie di allenamento
mentale: supportano la creazione
volontaria di wun’esperienza -
esclusivamente mentale - che
riproduce l’esperienza reale
(Brugnoli, 2008; Martin et al.
1999).

Possono essere rappresentate
immagini visive, sensazioni tattili
e propriocettive, odori, sapori, e
suoni.

In fase di assessment, é
necessario indagare, per ogni
atleta, il personale significato che
le immagini evocate rivestono e
le reazioni emotive che ne
derivano.

La prospettiva, con culi vengono
visualizzate le 1immagini, puo
essere interna o esterna. Nel
primo caso, l’atleta visualizza se
stesso da un’angolazione interna,
come se stesse realmente
svolgendo il compito immaginato.




La scelta dell’'una o dell’altra
prospettiva dipende
dall’orientamento spontaneo
dell’atleta (aspetti di personalita)
e dalla situazione visualizzata
(caratteristiche specifiche della
disciplina).

Il ricorso alle immagini mentali
puo essere efficace nello sviluppo
di numerose abilita necessarie a
favorire 1’esternazione di wuna
prestazione ottimale favorendo:

capacita di concentrazione
fiducia in sé

controllo delle reazioni emotive
abilita tecniche e tattiche

- ottimizzazione del recupero da
infortuni.

Nell’applicazione dell’imagery al

training mentale, e utile
osservare alcune importanti
indicazioni, al fine di

ottimizzarne l’efficacia (Martin,
et al., 1999): sono imprescindibili
vividezza, polisensorialita e
controllabilita.




IMAGERY
A SERVIZIO DEGLI ATLET!

Roberto Benis

Simulare mentalmente una sequenza di movimenti
permette di migliorare l'allenamento
e la performance: come si fa?

olti studi si sono accupati dell’effetto dell'attivi-

ta mentale sull'esecuzione di abilith motorie,

con lo scopo di integrare I'allenamento “classi-
co” per migliorare la prestazione dell'atleta’?. Un argo-
mento di particolare interesse sono le visualizzazioni (ima-
gery), una facolta mentale attraverso la quale si formano
immagini e rappresentazioni. In questa funzione cognitiva
di alto livello, consapevole e deliberata, di costruzione di
un’immagine mentale parteciperebbero anche altre fun-
zioni cognitive tra cui la memoria di lavoro®. L'imagery é
una tecnica di mental training: si tratta di un processo co-
gnitivo per migliorare gli apprendimenti motori e la perfor-
mance. Attraverso questa abilita, l'atleta puo anticipare
un‘azione o una strategia, rivivere mentalmente le varie
fasi del gesto appena eseguito cosi come raffigurarsi le dif-
ficolta o gli errori e memorizzare I'azione corretta. L'atleta
puo ricorrere all'uso della mental imagery o della motor

imagery, una tipologia specifica di imagery basata sull'im-
maginazione dei movimenti (rappresentazione interna del
movimento).

*estratto articolo Sport&Medicina




Visualizzazione

« Contesto
{luogo, campo di gara)

« Contenuto specifico
(gesto tecnico)

« Sequenza temporale
degli eventi

« Motivo




Che cos’é esattamente
un’immagine motoria?

Jeannerod da wuna definizione
semplice di immagine motoria: un
processo cognitivo dove 1’atleta
immagina il movimento senza
eseguirlo. Vealey e Greenleaf
definiscono imagery o
visualizzazione “una pratica che
permette di creare o di sfruttare
tutti 1 senst per creare un’esperienza
nella mente”:

avere la sensazione di odori,

sapori, suoni permette di
43 ”»” b ] .
vedere I’immagine e di
[13 ”» .
entrare nel movimento da
riprodurre, di far parte

dell’ambiente dove si svolge
I’esercizio regolando per esempio
1l livello di arousal che, se non
adeguato, potrebbe inficiare
l’esecuzione.

Frester ha wusato il termine di
allenamento ideomotorio, inteso
piu come ripetizione del gesto
motorio (nella terminologia
comune ormai visualizzazione,
imagery e ideomotorio sono usati
come sinonimi, anche se in realta
ci sono alcune differenze).
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Utilizzano le tecniche di imagery
gli atleti che desiderano
migliorare la propria perfor-
mance lavorando sulla riduzione
dell’ansia, sulla gestione del
trauma da infortunio, sui punti di
forza, per migliorare
l’autoefficacia, preparare e
pianificare mentalmente la
prestazione e cosi via.

Neuroni specchio: si attivano

sia quando devi compiere un'azione
sia quando la pensi

Aspetti e ambiti applicativi

Nella letteratura sportiva € ben
noto che I’immaginazione
mentale, quando applicata
insieme all’allenamento motorio
classico, sia piu efficace della
motor imagery (rap-
presentazione interna del
movimento) o dell’allenamento
presi singolarmente.




Valutare 1 processi che

consentono di simulare
mentalmente wuna sequenza di
movimenti permette di

approfondire grandi potenzialita
applicative nella pratica sportiva
e riabilitativa.

Considerando I’'imagery un
costrutto multisensoriale,
l’esperienza percettiva di
immaginazione puo verificarsi in
diverse modalita: uditiva,

gustativa, cinestetica, olfat- tiva,
tattile e visiva.
Nell’'immaginazione motoria,
l’atleta puo adottare una visual
imagery per simulare mentalmen-
te un compito motorio quindi
“vedere un movimento”.

Puo visualizzarlo attraverso una

prospettiva interna, im-
maginando di eseguirlo
realmente, oppure attraverso una
prospettiva esterna,

immaginandolo all’esterno del
corpo.

Attraverso la kinestetic imagery,
I’atleta immagina le sensazioni a
livello muscolare e sperimenta le
emozioni nell’esecuzioni del
movimento.




Questa modalita risulta  piu
profonda e intensa per il
maggiore interessamento delle
aree sensomotorie.

Limagery deve essere concepita
come complementare all'allenamento
senza sostituirsi a esso

Altri studiosi come Saumur e
Perry ipotizzano che la motor
imagery possa influenzare 1la
forza muscolare, anche se gli
stessi Autori affermano che altre
ricerche sono necessarie.

Slimani ed altri, invece,
suggeriscono ad allenatori, atleti,
fisioterapisti e psicologi dello
sport 1'uso della mental imagery
in aggiunta alla routine di
allenamento fisico, per ridurre la
possibilita di infortuni da overuse
e stress fisico e per aumentare la
forza muscolare.

Altre ricerche confermano
I’'influenza positiva di questo
specifico training nella ginnastica
come nel salto in alto.
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Si puo quindi affermare che la
mental motor imagery € un vero
allenamento (detto anche in
questo caso ideomotorio).

L’imagery in ambito preventivo e
riabilitativo

L’infortunio e un evento
multifattoriale che richiede un
approccio comprensivo sia nelle
funzioni fisiche sia nei fattori
emotivi e cognitivi. Numerosi
Autori riportano 1’utilita delle
visualizzazioni in ambito
riabilitativo, sia per il recupero
dell’infortunio sia per la loro
funzione cognitiva e
motivazionale.

Infatti, alcuni atleti wutilizzano
1’imagery per facilitare il recupero
postgara e postinfortunio, per
migliorare le abilita che non
vengono allenate molto durante
I’attivita sportiva o per i processi
di allontanamento/gestione del
dolore;




altri, invece, utilizzano le
visualizzazioni prima e dopo gli

esercizi riabilitativi per
facilitarne l’esecuzione e
’apprendimento (I’atleta im-

magina il gesto riabilitativo da
compiere in maniera completa o
analitica).

L’imagery, in particolare la motor
tmagery, si € ritagliata uno spazio
in ambito riabilitativo in parti-
colare negli interventi in ambito
di disabilita motoria per i

pazienti affetti da lesioni
cerebrali.
La pratica mentale puo

influenzare la prestazione anche
in senso negativo, ostacolando i
processi automatici di controllo
dei movimenti, dirigendo
l’attenzione verso stimoli non
importanti, determinando una
rappresentazione poco coerente
degli aspetti emotivi e
motivazionali legati all’attivita da
immaginare. Questo puo accadere
perché le tecniche immaginative
non sono state apprese in modo
corretto oppure vengono
utilizzate in modo maldestro.




Come funziona concretamente?

Ci sono delle condizioni affinché

questo tipo di allenamento sia

veramente efficace e produttivo.

E necessario:

e sapersi concentrare;

e avere una certa esperienza
motoria realmente vissuta;

e che la visualizzazione sia molto

vivida, <cioé ricchissima di
sensazioni visive,
muscoloarticolari, uditive,
tattili, organiche

(interiorizzazione);

o fare delle ripetizioni;

e sviluppare una certa capacita
di dirigere l’attenzione e non
farla fuggire in pensieri
secondari e non necessari;

e provare il piu possibile, in
modo da acquisire la tecnica
corretta.




Chi e lo psicologo
dello sport?

Lo Psicologo dello Sport (che é
un mental coach) € uno Psicologo
specializzato in Psicologia
Sportiva, iscritto all’albo, che puo
intervenire sulla persona a 360°,
facendo appello alle ©proprie
conoscenze teoriche e pratiche
sviluppate in anni di formazione
universitaria e post-universitaria.

Il Mental Training € un processo
di allenamento delle abilita
mentali dell’atleta, al fine di
potenziarne la performance
sportiva. Lo Psicologo dello Sport
ha a disposizione differenti e
sofisticate tecniche e strategie
per allenare 1’atleta a divenire
maggiormente consapevole del
proprio potenziale mentale e
delle proprie risorse, aiutandolo
nel miglioramento della
prestazione agonistica.
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La componente
mentale nello sport ¢
in grado di fare la
differenza.

A parita di preparazione
fisico/atletica, 1infatti, cio che
permette a un atleta di emergere
¢ la capacita di far fronte alla
pressione data dalla competizione
e dalle aspettative esterne, di
rimanere motivato e concentrato
anche quando le cose non vanno
nel verso giusto e di affrontare
con fiducia e determinazione gli
allenamenti cosi come gli
infortuni.
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Quando c’e¢ bisogno
di uno psicologo
dello sport -Mental
Coach?

Molti atleti, musicisti e persino
manager si chiedono sempre piu
spesso  hanno bisogno di wun
allenamento mentale per passare
al livello successivo o per
superare una fase difficile che
stanno attraversando. Quando ¢ il
momento giusto?

N\ Y




Come si fa a sapere
se c € bisogno di un
mental coach?

Trarre beneficio dalle capacita
mentali per aiutarsi ad elaborare
pensieri e lavorare attraverso le
situazioni. A volte la sfida e
sapere quando e come apprendere
queste abilita.

Ecco alcuni punti che potrebbero
suggerire la necessita di valutare
il supporto di un mental coach.

e Il rendimento in allenamento ¢
buono, non altrettanto in
partita.

e Negativita o} dubbio sulla
capacita di eseguire.

e« Tendenza ad infortunarsi
spesso

e Aumento dei livelli di stress.

e Incapacita di lasciare andare
gli errori.

La maggior parte di questi segnali
sono vissuti da molti.
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Alcuni sanno di dover aggiungere
alcune abilita per migliorare e
alcuni continuano a lavorare
sempre piu duramente sulle loro
capacita fisiche, ma non
aggiungono le capacita mentali
per riunire tutto.

Cosa fa il mental coach?

I Mental Coach (che dovrebbe
essere uno psicologo dello sport)
¢ un professionista che affianca,
in maniera produttiva, le persone
che vogliono raggiungere i propri
obiettivi (sportivi, finanziari,
familiari, lavorativi,
imprenditoriali, ecc..). Il compito
di questo professionista & quello
di migliorare il Dbenessere e
I’efficienza nella vita e nello
sport dell’individuo.

Il lavoro di un mental coach non
¢ quello di correggere cio che é
rotto, si tratta di aiutare gli atleti
a sviluppare le capacita mentali
di cui hanno bisogno in modo che
possano affrontare il loro
ambiente nel modo piu ottimale.
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Puoi allenarti piu duramente e
impiegare molte ore, ma la chiave
per essere l'atleta che vuoi essere
¢ allenarti e soprattutto farlo in
modo piu intelligente.
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Competizione e stato emotivo

La competizione puo mettere a
dura prova 1’atleta; spesso &
l'approccio mentale che fa la
differenza. GIli psicologi dello
sport e chi si occupa dello sport
lavorano sull'aspetto mentale
della performance che non & sia
innato ed immutabile; infatti un
allenamento mentale continuo e
strutturato puo avere un impatto
sulla prestazione come quello
fisico.

Lo stato emotivo e la prestazione

Entrare nella mentalita giusta
prima di una gara ¢ uno degli
aspetti cruciali per prestazione.
Le reazioni emotive a situazioni
di stress possono esaurire le
risorse di un atleta ma se queste
sono male gestite possono avere
un impatto negativo sulle
prestazioni.

Risulta fondamentale aver una
strategia per affrontare lo stress
nel pre-gara.
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Nel corpo dell’atleta assistiamo a
cambiamenti fisiologici che
danno maggiore eccitazione, al
rilascio di ormoni nel sangue
come l'adrenalina. Inoltre si
verificano cambiamenti anche nel
sistema dell’attenzione, che porta
1’atleta ad una maggiore vigilanza
e prontezza.

Molti atleti sfruttano questo stato
considerandolo per quello che e,
una normale risposta
dell'organismo che si sta
preparando ad una competizione
e sono in grado di usarlo in modo
funzionale per la prestazione.

Questa iInterpretazione positiva
della risposta di eccitazione di
solito porta ad emozioni piu
positive ed a prospettive
ottimistiche che associato ad una
routine pre-gara strutturata
permette di “entrare” nella
competizione e sfruttare il
proprio potenziale.
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Al contrario, altri interpretano
come ansia, preoccupazione €
apprensione 1 cambiamenti
fisiologici messi in atto (ad
esempio l'aumento della
frequenza cardiaca), con un
conseguente stato emotivo
negativo che ostacola una buona
prestazione.

La nostra risposta emotiva €
frutto anche dell'interpretazione
personale, il rapporto tra pensieri
ed emozioni funziona in
entrambe le direzioni: anche se le
emozioni sono il risultato di
interpretazioni cognitive,
possono avere anche un impatto
sul nostri pensieri, dando vita ad
un circolo vizioso di pensieri ed
emozioni negativi.

Cosa fare

E' possibile ottenere un maggiore
controllo sulle emozioni
disfunzionali prima della gara
“giocando” sul focus attentivo,
come dicendo a sé stessi:' queste
sensazioni del mio corpo servono
a fare bene" e ripetere
l'affermazione se necessario;
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Provare a ricordare la propria
immagine dopo una vittoria o un
buon allenamento e collegarla
alle sensazioni percepite in quel
momento.

Questa routine deve essere
praticata regolarmente per
stabilire una risposta abituale che
alutera a sentirsi piu composti e
attivati prima delle competizioni.

Spesso nell’atleta compaiono
anche immagini negative di se
stesso, fa previsioni di non

riuscita, ha paura di quello che
succedera.
In questo caso puo servire

ricordare una prestazione
personale di successo, oppure
visualizzare un atleta di

riferimento e i suoi punti di forza
e poi visualizzare sé stessi con
attributi positivi simili.

Anche gli atleti piu esperti
diventano nervosi e irritabili
prima di una competizione , ma
la giusta tensione € necessaria per
il raggiungimento della massima
prestazione.
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Un principio fondamentale per
l'atleta e quello di saper
controllare il controllabile e non
sprecare energia su cio di cui non
ha il controllo o il potere. Ad
esempio prestare troppa
attenzione all’avversario e a cosa
sto facendo puo essere un
distrattore che ostacola il nostro
atleta.

Nel pre-gara si possono utilizzare

strategie finalizzata al
raggiungimento dello stato
emotivo desiderato. Come

esempio riportiamo:

Il SELF TALK

Pensieri del tipo: "gli altri sono
meglio di me " "questa gara sara
un disastro ", " Oggi non ci sono",
hanno la tendenza a diventare
una profezia che si autoavvera,
garantendo cosi una prestazione
scadente. Cosi si attua una
profezia che si
autoavvera...l’atleta crea terreno
fertile per fare andare male la
gara o la partita..

Dobbiamo ricordare che le
pressioni e l'ansia generano
pensieri ed emozioni negativi
associate alla paura di fallimento.
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Un self-talk positivo puo
fronteggiare i pensieri negativi e
le emozioni prima di una
competizione. Serve un dialogo
interno costituito da brevi parole
o frasi da ripetere a sé stessi
durante 1l'esecuzione del gesto
come "Sono pronto", "sono fare",
"Ce la posso fare", "
respira..calmati..”.

Ristrutturazione pensieri e
emozioni negative con pensieri
positivi aiuta lo sportivo nella
perfomance e in particolare nei
momenti di difficolta.

Questa tecnica deve essere
metabolizzata e poi applicata nei
momenti di bisogno, e quindi
serve tempo, e soprattutto pratica
e ripetizioni. Serve costanza,
utilizzo il self talk e tutte le altre
tecniche o strategie rispettando i
principi che governano la teoria
dell’allenamento, come i principi
della ripetizione, della
continuita, della ciclizzazione
ecc.
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L’ansia nello sportivo

L'ansia ¢ definita dagli esperti
come un penoso stato di attesa,
un' attesa ovviamente apprensiva
, nei confronti di un evento
negativo che sta per accadere e
verso il quale il soggetto si sente
indifeso e impotente.

Essa costituisce quindi una
reazione di difesa, accompagnata
da un aumento della vigilanza e
dell'attivazione di alcuni
meccanismi fisiologici che
predispongono l'organismo alla
difesa o all'attacco.

Quando questo meccanismo ¢ mal
regolato l'ansia risponde
all'evento in modo
sproporzionato e assume pertanto
le sembianze di un vero disturbo
mentale. In questo caso invece

che favorire l'adattamento
all'ambiente, lo peggiora e rende
necessario un intervento
terapeutico.

I disturbi dell'ansia sono molto
diffusi che si manifestano con
una eccessiva preoccupazione per
degli eventi banali nelle attivita
della vita quotidiana:
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si crea cosi un clima di attesa
incontrollabile e si mostrano
spesso fenomeni fisiologici di

irrequietezza, irritabilita,
disturbi del sonno e della
concentrazione, tensione

muscolare, nausea €cCc.

L'esordio di tali disturbi avviene
spesso (piu di quanto si pensi) gia
in eta infantile in seguito a eventi
stressanti, ma puo aggravarsi nel
corso degli anni e far perdere
tranquillita all'individuo, e negli
anni aggravarsi provocando uno
stato di tensione permanente con
tutto quello che ne puo
conseguire in termini relazionali
e fisici.

La percentuale della popolazione
colpita da stati ansiosi € maggiore
nelle donne e per alcuni si
aggirerebbe tra il 4 e il 7%
dell’intera popolazione

L'ansia, oltre che danneggiare
l'uomo-atleta sia fisicamente che
mentalmente, ne limita le sue
performance , ne disturba la sua
vita affettiva e collettiva, dando
spazio a sentimenti ed emozioni
negative, e sfociare in un
emozione come la paura.
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E' allora possibile definirla come
un sentimento molto vicino alla
paura o all'angoscia; volendo
trovare una differenza con queste
ultime, possiamo dire che l'ansia
si scatena anche in assenza di un
pericolo reale, come ad esempio
quando ci troviamo di fronte ad
una semplice gara sportiva.

In definitiva l'ansia € un semplice
evento emotivo espressione di
uno stato mentale e corporeo
dell'individuo verso le difficolta
della vita.

Quando wuna persona si trova
quindi a dover affrontare wuna
qualche prova, entra in un
leggero stato ansioso e la psiche
ed il corpo reagiscono per
prepararsi a risolverlo nel miglior
modo possibile.

Possiamo definire questa una
ansia “moderata” e di durata
limitata nel tempo indicativa di
un adattamento alla situazione.

Ci sono dei riscontri positivi in
tutto questo:
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L'aumento dell'attenzione, della
memoria, della tensione
muscolare e di altre funzioni
(come l'aumento del battito
cardiaco) che ne conseguono sono
di certo utili  rispetto alla
situazione da affrontare.

Quando invece -in altre
situazioni- questo stato persiste,
diventando continuo oppure

troppo intenso, si puo verificare
I’effetto opposto e danneggiare
l’esame, la gara sportiva come la
performance lavorativa.

Infatti in queste situazioni
persona puo faticare a ricordare
le cose avere difficolta
nell’attenzione , nella
concentrazione e sentirsi
improvvisamente stanca e

incapace di affrontare anche gli
eventi piu semplici della vita di
tutti i giorni.

Si €& capito che un moderato
livello d'ansia puo comportare un
giusto grado di attivazione
fisiologica, trasformandosi a sua
volta in energia positiva utile ai
fini della prestazione.
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E non é un aspetto solo negativo
da eliminare.

Una debole autostima, che mi da
insicurezza, sono terreno fertile
per l'insorgere di una eccessiva
ansia pre-prestazione.

Richieste ed aspettative eccessive
creano nell’atleta sentimenti
negativi, come obiettivi troppo
lontani da raggiungere, creano
dubbi e preoccupazioni e
favoriscono l'insorgere dell'ansia.
La scarsa autostima €& l'elemento
che incide maggiormente sullo
sviluppo di elevati e nocivi livelli
d'ansia. Essere sicuri di sé, conscli
della propria preparazione ecc..
sono fattori che favoriscono
l'atleta a mantenere un adeguato
livello di tensione favorendo lo
stato mentale e permette di
incanalare 1in energia positiva
anche livelli d'ansia piuttosto
elevati.

Oltre ai sintomi  psicologici
l’ansia puod essere responsabile
dell’insorgere di alcune
manifestazioni psicosomatiche
con insonnia notturna
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e sonnolenza diurna, inappetenza

e irregolarita del processo
digestivo, lieve alterazione della
temperatura corporea, nausea,

vomito e tremori alle gambe
variazioni del ritmo cardiaco e
cefalee.

Tali manifestazioni
psicosomatiche che si verificano
nell’atleta man mano che la gara

s1 avvicina, sono provocate
dall’aumento degli ormoni
surrenalici.

Essi possono dar luogo a

sensazioni somatiche allarmanti
che rinforzano lo stato di
eccitazione emotiva e che sono

responsabili di un’ulteriore
innescamento dell’attivazione
ormonale.

E’ in questo modo che si creano
in alcuni atleti disturbi somatici
ed uno stato emotivo di forte
ansieta.

Chiaramente gli effetti indotti
dagli ormoni surrenalici,
adrenalina e dalla noradrenalina
in primis variano a seconda del
soggetto e dall’intensita

dell’evento ansiogeno.
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Cosa fare?

Premesso che dobbiamo capire
che maggiore € l'insicurezza degli
atleti di fronte alla situazione
agonistica, riguardo l'ottenimento
di un risultato favorevole, piu
alta sara la sindrome ansiosa. il
ruolo di chi ruota intorno
all’atleta ¢ fondamentale.

Le cause dell’insicurezza degli
atleti rispetto alle proprie
potenzialita agonistiche o piu
semplicemente rispetto alla gara
in quanto tale, alcune volte,
specie per atleti giovani e

trasmesso da genitori o}
allenatori.

Conclusione

Gestire stati emotivi,

prendendone coscienza € un
aspetto molto importante per
l’atleta, di tutte le discipline. Il
lavoro della staff che lo circonda
e la sua esperienza personale
sono fondamentali per lo
sviluppo e la formazione dello
sportivo.
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Mi chiamo Roberto Benis.

Sono uno psicologo, psicoterapeuta ad
orientamento integrato e psicologo dello sport.
Nel corso della mia formazione ho conseguito
alcune specializzazioni e frequentato vari master
tra cui quello in Valutazione multidimensionale
psicologica e Tecniche orientate al cambiamento,
e 2 master in Psicologia dello sport presso
I'universita di Torino e con Psymedisport.
Ho una formazione in Professional coaching, sono
terapista EMDR, Mindfulness e Pnei practitioner e
Master practitioner PNL.
Nell’ambito della Psicologia Energetica, possiedo
le certificazioni in EFT Integrata, Omega Healing,
Ager, Fast Reset e Kinesiologia Emozionale
Transgenerazionale.

Sono Osteopata BSc (Hons) (U.K.),
Massofisioterapista e sono specializzato in
kinesiologia applicata e in auricoloterapia.

Ho una laurea in Scienze Motorie, un diploma in
Scienze e Tecniche delle Attivita Fisiche e
Sportive (FRA) e un Dottorato di Ricerca in
Scienze dello Sport con diverse pubblicazioni
scientifiche. Sono autore di 3 libri.

Lavorando nello sport a vari livelli ho conseguito
negli anni anche una Certificazione in Strenght
and Conditioning Specialist (CSCS) NSCA-USA e le
qualifiche di preparatore fisico federale di basket
e volley, inoltre sono preparatore fisico e mentale
con qualifica federale per la Federazione di
Tennis (FIT) per la quale collaboro come docente
per i corsi indirizzati ai maestri e preparatori
fisici.




Nel corso degli anni ho maturato varie esperienze
che mi hanno portato ad intraprendere diversi
percorsi di studio e a relazionarmi con tante
persone in diversi situazioni e ambienti.

Durante la mia formazione ho acquisito
competenze mnell’ambito della psicologia, della
osteopatia, terapie manuali, delle scienze motorie
e dell’insegnamento a tutti i livelli di istruzione.

Tutto questo mi ha portato ad essere un
professionista della salute con una formazione sia
scientifica che “sul campo”, lavorando con le
singole persone, con i gruppi e i team, con gli
adulti e con gli adolescenti e bambini di diverse
fasce di eta.




